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' Любить, сочувствовать и сострадать 
Нам помогает вестник “ЗОЖ". 

Его, как доброго отца иль ласковую мать, 
В минуты радости и горечи зовешь. 

Адрес: Порядиной Нине Николаевне, 
071404 Казахстан, Восточно-Казахстан¬ 
ская обл., г. Семипалатинск, ул.Турис¬ 
тическая, д. 65. 


-ьмпвномер 

ПОДОЖДЕМ ДО ЛЕТА 

Меня не перестает удивлять и восхищать счастливая идея 
создания такой уникальной газеты, как “ЗОЖ”, где каждый 
читатель является практически корреспондентом, имеет воз¬ 
можность пообщаться со своими единомышленниками, по¬ 
делиться радостью творчества, рецептами из целебных трав, 
умением жить, бороться с бедами и недугами, не потерять 
радостного восприятия мира. Со страниц вестника так и веет 
мудростью, добротой и оптимизмом. 

Очень люблю природу, живу рядом с Окой. Иногда даже 
пишу стихи, посвящая их сказочной красоте приокского края 
и его людям. 

На исходе жизни, на закате дня 
Ты, моя любимая, обними меня. 

Смежит очи ясные стылая заря, 

Милая, любимая, поцелуй меня. 

Все дороги пройдены, больше нет дорог, 

Тихо время падает на родной порог, 

Как бы не расплакаться вместе нам с дождем 
Посидим, помолимся. Лето подождем. 

Адрес: Осину Юрию Николаевичу, 391539 Рязанская 
обл., Шиловский р-н, пос. Лесной, ул. Первомайская, 
д. 4, кв. 39. 

•р -Внимание! — - = т 

, Продолжается подписка в почтовых отделениях 

России на наши издания на II полугодие 2006 года 
по следующим каталогам: 

Каталог российской прессы «Почта России»: Вест¬ 
ник “ЗОЖ” — индекс 99607; журнал «Предупреждение» 
— индекс 99608; журнал «Предупреждение Плюс. Биб¬ 
лиотечка “ЗОЖ”» — индекс 99609 (3 номера в полуго¬ 
дие), индекс 24222 (6 номеров в полугодие); 

Объединенный каталог «Пресса России»: Вестник 
«ЗОЖ» — индекс 50153; журнал «Предупреждение» — 
индекс 26062; журнал «Предупреждение Плюс. Биб¬ 
лиотечка “ЗОЖ”» — индекс 41777 (3 номера в полуго¬ 
дие), индекс 19777 (6 номеров в полугодие); 

ГАЗЕТЫ, ЖУРНАЛЫ. Агентство «Роспечать»: Вест¬ 
ник “ЗОЖ” — индекс 50153; журнал «Предупрежде¬ 
ние» — индекс 26062; журнал «Предупреждение Плюс. 
Библиотечка “ЗОЖ”» — индекс 41777 (3 номера в по¬ 
лугодие), индекс 19777 (6 номеров в полугодие). 
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ПИСЬМА ИЗ 1944-ГО. 


В мае 2005 года наша 
страна отмечала 60-летие 
Победы над фашистской 
Германией. Волею судьбы 
после смерти в 1997 году 
моей любимой жены у меня 
осталось около сорока 
фронтовых писем ее папы, 
а моего тестя, который по¬ 
гиб в Польше в боях с зах¬ 
ватчиками. 

Большинство писем — 
знаменитые треугольники, 
некоторые написаны на спе¬ 
циально подготовленных 
для писем листах, на оборо¬ 
те которых напечатано: 
Салют 
Сегодня днем 

настойчивей, победней 
Залпы орудийные 

в Кремле. 
Будет день, когда раскат 
последний 
Праздник возвестит 

родной земле. 
Возвестит победу 

над врагами, 
Что падут, разбившись 

о гранит, 

И, как прежде, 

Ленинское знамя 
Все края Отчизны 

осенит. 

Наши села встанут 

из развалин, 
Города пышнее 

расцветут... 
Будет день, когда 

прикажет Сталин: 
— Победившей Родине 

- салют! 
Своего тестя, Ивана Ефи¬ 
мовича, я никогда не видел, 


так как мы, я и его дочь Зи¬ 
наида, поженились в 1958 
году. 

Просматривая эти фрон¬ 
товые письма, я обратил 
внимание, что из-за давно¬ 
сти написанного многие 
слова в них, а кое-где и от¬ 
дельные фразы сильно по¬ 
блекли, а то и вовсе не про¬ 
сматриваются. 

Я решил их все перепи¬ 
сать вновь. При переписи 
мне удалось многие нечет¬ 
кости восстановить. Кстати, 
за помощью обратился в по¬ 
черковедческий отдел обла¬ 
стной прокуратуры, где к 
моей просьбе отнеслись с 
величайшим пониманием и 
оказали неоценимую по¬ 
мощь. 

А какой восторг у почерко¬ 
ведов вызвали эти письма- 
треугольники! Как внима¬ 
тельно они их рассматрива¬ 
ли! Ведь видели они настоя¬ 
щие письма с фронта впер¬ 
вые. 

Что же писал рядовой Иван 
Ефимович Савосин в своих 
письмах домой? Мне хочется 
привести некоторые цитаты. 

21 мая 1944года... "Пав¬ 
лу Ивановичу(односельча - 
нину) вечная слава как по¬ 
гибшему за Родину в Отече¬ 
ственную войну против фа¬ 
шистских захватчиков и мы 
также будем уничтожать и 
гнать со своей земли фа¬ 
шистскую нечисть до пол¬ 
ного его уничтожения и раз¬ 
грома". 


ИЩУ РОДНУЮ МОГИЛУ 


Еще в 2001 году мне со¬ 
общили поисковики, что у 
деревни Глубочка Ленинг¬ 
радской области нашли ме¬ 
дальон погибшего в войну 
отца. Но поскольку деревни 
этой уже нет, то все най¬ 
денные там останки наших 
солдат перезахоронены на 
воинском кладбище в де¬ 
ревне Коркино Тосненско- 
го района Ленинградской 
области. 

Знакомые ездили туда, 
но не нашли на обелиске 


братской могилы фами¬ 
лии моего отца. Я обра¬ 
щаюсь к читателям “ЗОЖ” 
— жителям тех мест. Мое¬ 
го отца звали Петр Дмит¬ 
риевич Партин, 1903 года 
рождения. Погиб 2 марта 
1942 года. Пожалуйста, 
посмотрите, там ли он по¬ 
хоронен? 

Адрес: Черемных Мар¬ 
гарите Петровне, 456784 
Челябинская обл., г. 
Озерск, пр-т Ленина, д.32, 
кв.5. 


20 июня 1944 года... “но 
увидится с вами... еще вой¬ 
на — не знаю, буду ли жить 
или нет, а сейчас громим 
проклятого фашиста нем¬ 
ца..." 

13 сентября 1944 года... 
Сообщает жене Екатерине 
Николаевне: “Получил 

Вашу роскошную фотокар¬ 
точку... Катя (его жена) вы 
только с Зиной (его дочь) 
выглядите скучными, а так 
сфотографированы очень 
хорошо”. 

А откуда им на фотогра¬ 
фии выглядеть веселыми? 
Голод, холод, работа, дом 
фашисты сожгли, землянка. 

“Дорогая супруга... обо 
мне не беспокойся и бере¬ 
ги себя и свое здоровье". 

Беспокоится о старшей 
дочери Тоне, сдала ли она 
экзамены в пединститут. 

“Это даже ложится боль¬ 
шой заботой на твою 
долю"... “не учиться — это¬ 
го ни под каким видом 
нельзя. Это наш родитель¬ 
ский долг". 

Без даты... “Нет коровы... 
ну что поделаешь, выхажи¬ 
вай эту телочку, постепен¬ 
но вырастет корова". 

И такие скромные сооб¬ 
щения о себе, и такая ог¬ 
ромная забота о своих 
близких в тылу. Это порази¬ 
тельно. И так примерно во 
всех письмах. 

В деревне Богдановка 
Урицкого района Орловс¬ 
кой области помнят и чтят 
всех своих земляков, жите¬ 
лей этой деревни, погиб¬ 
ших за Родину в Великую 


Отечественную войну. На 
видном месте в небольшой 
ограде установлен щит—па¬ 
мятник, на котором запечат¬ 
лены поименно все жители 
деревни, не вернувшиеся с 
войны. 

6 мая 2005 года я со своим 
другом поехал в Богдановку, 
чтобы отдать долг памяти 
погибшим в боях за Родину 
бывшим жителям деревни, в 
том числе поклониться мое¬ 
му тестю, Ивану Ефимовичу 
Савосину. 

Отрадно отметить, что 
земляки погибших содержат 
в отличном состоянии мес¬ 
то памяти. В ограде и за ог¬ 
радой чисто, растут цветы, 
все, где надо, покрашено, во 
всем чувствуется душевная 
забота живых о мертвых. 
Спасибо вам, жители Богда- 
новки. 

Дорогая редакция газеты 
“ЗОЖ”! Если решите напеча¬ 
тать мое письмо, то очень 
прошу при его редактирова¬ 
нии сохранить всю орфогра¬ 
фию фронтовика Ивана Ефи¬ 
мовича Савосина. Так напи¬ 
сано в его письмах. А это — 
память! 

Иван Ефимович до войны 
был председателем колхоза 
"Пробуждение" в той же де¬ 
ревне Богдановке. 

До свидания! Привет вам! 

Я 5. 12 июня 2006 года мне 
исполнится 80 лет. Я участ¬ 
ник Великой Отечественной 
войны, инвалид II группы. 

Адрес: Бровко Владис¬ 
лаву Васильевичу, 302026 
г. Орел, ул. Комсомольс¬ 
кая, д. 94, кв. 22. 


Мой отец, Александр Ми¬ 
хайлович Лавров, 1901 года 
рождения, погиб, защищая 
Сталинград, 9 декабря 1942 
года. В извещении было 
указано, что похоронен он с 
воинскими почестями в Ста¬ 
линградской (теперь Вол¬ 
гоградской) области, в Ки¬ 
ровском районе, в полутора 
километрах от совхоза 
“Горная поляна”. 

Понимаю, что за про¬ 
шедшие годы многое мог¬ 


ло измениться. Но вдруг 
есть в этих местах братс¬ 
кая могила, где на обелис¬ 
ке значится имя отца? Я 
уверена, что мир не без 
добрых людей и, возмож¬ 
но, кто-то из живущих там 
читателей вестника смо¬ 
жет отыскать ее. 

Адрес: Крутицкой Ва¬ 
лентине Александровне, 
624967 Свердловская 
обл., Серовский р-н, ст. 
Андриановичи, ул. Пио¬ 
нерская, д. 18. 
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ЛЕТО. ХОЧЕТСЯ К ВОДЕ 

Лето грядет, друзья, лето. Благословенный июнь. Впрочем, бла¬ 
гословенный — это как для кого. Для редакторов изданий — самая 
морока. Последний месяц подписки — как там она идет? А розница? 
Летом тиражи падают. И не важно, что «ЗОЖ» - популярная в наро¬ 
де газета — не лежит на прилавках больше двух-трех дней. Торгов¬ 
цам, гордо именующим себя распространителями, разницы нет. Де¬ 
шевая, места занимает много. Одну книгу продал - в любом случае 
выгоднее. Словом, розница - это проблема, и в двух словах о ней 
не расскажешь. Потому тех, кто может, призываю подписаться. 

Ну,даладно, вернемся к нашим зожевскимделам. Тутменяздо- 
рово пожурила за легкомыслие Мария Николаевна Перепелкина из 
Тюмени. 

«Вы меня огорчили, — пишет она, — а может, и не только меня. 
Всенародно признались, что не знаете своей группы крови. Непро¬ 
стительное легкомыслие!» 

Кстати, а многие ли еще не знают своей группы крови? Думаю, 
многие! Так вот, это «непростительное легкомыслие»относится ко 
всем незнайкам. Между тем Мария Николаевна абсолютно права. 
Группу знать надо. Необходимо! Мало ли, что случится в жизни: 
вам срочно потребуется чья-то кровь, ваша — кому-то... Американ¬ 
цы, европейцы в большинстве носят с собой жетончик, где эта груп¬ 
па указана. Мы же и здесь «со своим российским... » Исправлюсь, 
Мария Николаевна! В ближайшие же дни. И другим посоветую это 
сделать. 

В принципе же, мне достается от читателей частенько. Скажем, я 
много раз говорил в своих колонках о нашей нужде в рекламе. Тем не 
менее Елена Живилова из Белгородской области не без упрека пишет: 

«Вы сделали газету толще, но тут же прибавили рекламы. Хоте¬ 
лось бы спросить: это просто ваши деньги или действительно хо¬ 
рошие товары, хотя, честно говоря, я сомневаюсь: хороший товар 
в рекламе не нуждается». 

Что сказать, Лена, отвечу прямо: это и наши деньги, без которых 
не выжить, и дополнительное место для материалов, в том числе и 
читательских писем. Качество товаров?.. Мы стараемся контроли¬ 
ровать ситуацию, но не всегда это удается. Может быть, вас успоко¬ 
ит тот факт, что некоторыми «товарами» я пользуюсь сам. Скажем, 
кремом «Софья» с добавкой гирудина... И, кстати, относительно ва¬ 
шего тезиса насчет хорошего товара. Сегодня, в пору разгула капи¬ 
тализма, когда всего много, реклама нужна и хорошему товару. 

И еще на тему критики. Один господин, рассерженный тем, что я 
не публикую его весьма заумный материал относительно новой — 
разумеется, его собственной - теории возникновения рака и спо¬ 
собов его лечения, спустил на меня и на газету всех возможных «со¬ 
бак». И 25-й номер — это позор, выезжаем на старье. И подписной 
тираж у нас падает — сами признались в потере 300 000 читате¬ 
лей, и лучшие перья бегут. И так далее, и тому подобное. 

Утверждая тезис о лучших перьях, сердитый господин сослался 
на тот факт, что Клара Доронина (вероятно, по его мнению, то са¬ 
мое лучшее перо) ушла из «ЗОЖ» и сегодня широко публикуется в 
других изданиях. Я бы не стал касаться личности нашего бывшего 
и весьма плодовитого автора, если бы факт исчезновения Дорони¬ 
ной со страниц вестника и появления ее под сенью конкурентов не 
заметили и некоторые другие читатели. Вынужден сообщить: Кла¬ 
ра Ивановна не ушла -мы от нее избавились по собственной ини¬ 
циативе. Причина? Неэтичные поступки не только с журналистс¬ 
кой точки зрения, но и чисто человеческой морали. 

Читатели, пострадавшие от «деятельности» нашего бывшего ав¬ 
тора, знают, о чем идет речь. Совет остальным — быть бдительны¬ 
ми! 

Но вернемся на страницы вестника. Публикация Веры Дубиной 
подходит к концу. Конкурс по поводу смысла жизни набирает силу: 
тема, вопреки предупреждениям скептиков, оказалась интерес¬ 
ной, а главное, посильной для читателей. Беседы с сочинским це¬ 
лителем Геннадием Гарбузовым о воде, в том числе и дистилли¬ 
рованной, лишний раз напоминают о том, сколь таинственен, еще 
не познан мир вокруг нас. Ну, и, наконец, доктор биологических 
наук Дмитрий Сумароков попытается раскрыть вам глаза на 
пользу, нет - необходимость, присутствия на столе масел, содер¬ 
жащих жирные кислоты. 

Читайте и пишите нам. Я знаю: лето, огороды, грибной сезон, 
хочется к воде... И тем не менее помните: ваши письма — самое 
дорогое, что у нас есть. 

Анатолий КОРШУНОВ. 


Следующий, 11 -й, номер «ЗОЖ» выйдет 5 июня с.г. 
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ОНА- 
НАСТОЯЩАЯ 
РОССИЯ? 

Пишет вам пенсионерка 
из Санкт-Петербурга Би- 
чун Елена Сергеевна. Я 
давняя ваша подписчица. 
Не буду объясняться вам в 
любви: то, что мы подпи¬ 
сываемся ежегодно,чита¬ 
ем, приобщаем к этому 
своих друзей, подруг, со¬ 
седей, говорит о многом. 
Я вообще медработник, и 
у меня вся семья состоит 
из врачей: сын, брат, не¬ 
вестка, внучка - и даже 
они зачастую прислуши¬ 
ваются к вашим советам и 
рекомендациям. 

Вообще-то я хотела на¬ 
писать о другом. Сейчас 
много говорят о воспита¬ 
нии молодежи в духе люб¬ 
ви к Родине,развитии чув¬ 
ства патриотизма. А что 
делать для этого? Телеви¬ 
дение как показывало, так 
и показывает на 70% 
фильмы из США. Ну ладно 
телевидение - не хочешь, 
не смотри. А радио? Мно¬ 
го ли слышим наших рус¬ 
ских песен? Они уже и за¬ 
бываться стали. Мы с 
внучкой (ей 20 лет) летом 
сядем на даче, на веран¬ 
де, и поем вдвоем, да дед 
мой иногда к нам присое¬ 
диняется: и“Тонкую ряби¬ 
ну”, и “То не ветер ветку 
клонит”, и так далее. На 
душе становится хорошо. 
Я не против современных 
песен и музыки, но поче¬ 
му мы наши-то забываем? 

Я городская жительни¬ 
ца, но очень хорошо по¬ 
мню: когда еще школьни¬ 
цей была у родственников 
в деревне Вологодской 
области, как пели женщи¬ 
ны в поле или вечером на 
посиделках. До утра мож¬ 
но было слышать их зали¬ 
вистые и грустные песни! 
Я давно не была в дерев¬ 
не, осталось ли от этой 
“народной самодеятель¬ 
ности” хоть что-нибудь? 
Думаю, что нет: не до пе¬ 
сен сейчас народу, вы¬ 
жить бы. Моя внучка зи¬ 
мой была в гостях в Ярос¬ 


лавле и на мои вопрос: 
“Что тебе там понрави¬ 
лось?” — ответила: “На¬ 
род. Ты думаешь, бабуш¬ 
ка, здесь Россия? Нет, 
Россия - это Ярославль, 
Нижний Новгород, Сама¬ 
ра, многочисленные дере¬ 
веньки нашей страны”. Вы 
посмотрите у нас на Не¬ 
вском. Разве поймешь, в 
какой стране мы находим¬ 
ся? Где наши русские на¬ 
звания: трактир, расстегаи 
вместо “маков” всяких? 
Получается брюзга какая- 
то, а не письмо. Я не пес¬ 
симист и понимаю нынеш¬ 
нюю молодежь. Ведь это 
не они виноваты, что не 
прививают им любовь к 
русскому, нашему, само¬ 
бытному, а мы - взрослые. 

Моя подруга, тоже врач, 
отработав много лет на 
Севере, чтобы купить 
квартиру в Санкт-Петер¬ 
бурге, не смогла это сде¬ 
лать из-за случившейся 
перестройки. Но зато ку¬ 
пила домик в Тверской об¬ 
ласти. Приезжает в Санкт- 
Петербург раз в год, и, 
когда она рассказывает о 
жизни своей деревенской, 
- заслушаешься: “Утром 
встану, выйду на крыльцо, 
рядом Волга, на том бере¬ 
гу — церковь на холме,де¬ 
ревни кругом, воздух - 
пьешь, и такая благодать”. 
А ведь она выросла в Кие¬ 
ве, дочь очень известных 
ученых... И вот такая про¬ 
снулась у нее любовь к 
земле. Если бы больше 
рассказывали в прессе, 
показывали по телевиде¬ 
нию об этой жизни, приоб¬ 
щали бы к нашим, русским 
песням, музыке — нам 
ведь есть чем гордиться, и 
не надо бы было призы¬ 
вать к патриотизму, лю¬ 
бовь к стране и патрио¬ 
тизм созрели бы сами со¬ 
бой. Вы согласны? 

Я очень многими рецеп¬ 
тами пользуюсь, что-то у 
меня не идет, например, 
перекись водорода, ну, 
видно, это не мое. Пере¬ 
несла операцию на позво¬ 
ночнике, уже лет 5 назад. 
Очень много занимаюсь 
упражнениями лежа, это¬ 
му меня научили в реаби¬ 
литационном центре, но 
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все равно иногда прихва¬ 
тывает так, что станов¬ 
люсь на колени и ползу до 
обезболивающих табле¬ 
ток и до “бабушкиной рас¬ 
тирки”. А потом придума¬ 
ла: купила теннисный мяч 
и утром после упражнений 
на полу ложусь на этот мя¬ 
чик спиной и разминаю с 
его помощью сначала яго¬ 
дицы по часовой стрелке с 
большой амплитудой, по¬ 
том перекатываю его по 
всему позвоночнику. 
Иногда кричать хочется от 
боли, но затем, после та¬ 
кого массажа, делается 
легко. Попробуйте, может, 
кому-нибудь и поможет. 
Утром съедаю 1 ст. ложку 
гречки, замоченной с ве¬ 
чера кефиром. Мяса ем 
очень мало. Каждый день 
делаю свежий сок из ово¬ 
щей (морковь, свекла, 
яблоко и лимон). Вот так 
и живу. 

Наверное, вы не напе¬ 
чатаете мое такое пись¬ 
мо - длинное и сумбур¬ 
ное. Но то, что прочитае¬ 
те хотя бы - уже неплохо. 

Адрес: Бичун Елене 
Сергеевне, 197374 г. 
Санкт-Петербург, ул. 
Савушкина, д. 115, кор. 
4, кв. 3. 

“ЗОЖ”: Елена Серге¬ 
евна, не только прочита¬ 
ли и напечатали, но и 
солидарны со многими 
вашими мыслями отно¬ 
сительно любви к Роди¬ 
не и воспитания патрио¬ 
тизма. 

ДЕЛО 

СПАСАЕТ ОТ 
ДЕПРЕССИИ 

Родилась я и выросла в 
экологически чистом горо¬ 
де Борисоглебске Воро¬ 
нежской области. Богаты¬ 
ми не были, но и плохо не 
жили. Волей судьбы по¬ 
пала в Самару, где посе¬ 
лилась с 1963 года. Мне 
67 лет. Потеряла близких 
- родителей, мужа, с ко¬ 
торым прожили долгую, 
счастливую, обеспечен¬ 
ную жизнь. Муж держал 
большую пасеку, скоти¬ 
ну, несмотря на то, что 


оба мы работали. Я много 
лет была директором сто¬ 
ловой, ветеран труда, по¬ 
четный железнодорож¬ 
ник. 

После похорон мужа 
впала в депрессию. Оста¬ 
лась будто без рук. Допла¬ 
калась до того, что один 
глаз почти не видит: от 
стресса лопнул сосуд. На¬ 
конец, дети, — а я не оди¬ 
нока, у меня хорошие зя¬ 
тья, дочки, — убедили, что 
мне пора взять себя в 
руки. Как ни тяжело терять 
родных и близких, надо 
жить дальше. Муж любил 
жизнь, природу, живот¬ 
ных. 

Вот и я взялась за дело, 
как бы выполняя его наказ. 
Прошлым летом растила 
бройлерных цыплят. Кор¬ 
мила ими семьи своих до¬ 
чек. У меня большой дом, 
сад, огород. Стараюсь 
себя загрузить, чтобы от¬ 
влечься от печальных мыс¬ 
лей. В этом мне помогает 
вестник. Выписываю газе¬ 
ту много лет и лечусь толь¬ 
ко по “ЗОЖ”, в больницу не 
хожу. Зожевцам хочу ска¬ 
зать: “Люди, берегите 
свою жизнь трудом, де¬ 
лом”. 

Кстати, много лет в каче¬ 
стве успокоительного пе¬ 
ред сном выпиваю полста¬ 
кана горячего молока с 20- 
25 каплями настойки про¬ 
полиса. Засыпаешь хоро¬ 
шо. 

Еще хочу передать по¬ 
клон и благодарность Ре¬ 
шетовой М. М., которая 
навещает в Борисоглебске 
могилу моего отца. 

Адрес: Лобиной Нел¬ 
ли Константиновне, 
446209 Самарская обл., 
г. Новокуйбышевск, ул. 
Ульяновская, д. 60. 

ИЩИТЕ 
ТИШИНУ в 
СВОЕЙ ДУШЕ 

Хочу пропеть оду моему 
любимому растению. Этот 
цветок неприхотлив, не 
требует ухода, только не 
мешайте. Своими ярко- 
оранжевыми цветами- 


солнышками он украшает 
сад-огород, радует душу и 
сердце. Исцеляет не толь¬ 
ко тело, но и глаза. Я про¬ 
листала свои подшивки за 
3 года: у всех фитотера¬ 
певтов он - этот цветок - 
на почетном месте, неда¬ 
ром в одной из публика¬ 
ций “ЗОЖ” его назвали 
цветком Девы Марии. 

Его применяют в насто¬ 
ях, напарах, в масле, в ма¬ 
зях... Догадались? Этот 
неприхотливый цветок - 
календула, или, как назы¬ 
вают его в народе, ноготки. 

В одном из последних 
номеров в рекламе встре¬ 
тилась такая фраза: “Те¬ 
перь не нужно собирать 
травы - все есть в одной 
таблетке или креме”... 

Это ведь камень в ваш 
огород... Я бы лично никог¬ 
да не осмелилась исполь¬ 
зовать аптечную календу¬ 
лу, неизвестно, где и ког¬ 
да собранную, для промы¬ 
вания глаз. А свою заготов¬ 
ку — с удовольствием. 
Ведь эти цветы я собирала 
на растущей Луне, самые 
крупные, самые солнеч¬ 
ные, сушила в тени. И все 
с молитвой. 

1 ч. ложку на 1 стакан ки¬ 
пящей воды (не кипятить), 
настаивать около часа, 
процедить только на 1 ст. 
ложку, лучше - деревян¬ 
ную. Вот из нее и сделать 
промывание. Наклониться 
к ложке и мигать в воде цо- 
очередно правым и левым 
глазом. Сразу на улицу не 
выходить. Повторить вече¬ 
ром, остатки вылить, цветы 
отжать, положить на веки. 

У нас в квартирах сухой 
воздух - такое “купание” 
увлажняет, промывает гла¬ 
за, снимает воспалитель¬ 
ный процесс. Если вы вес¬ 
ной посеете календулу, 
вовремя соберете и высу¬ 
шите - ваши глаза скажут 
вам великое спасибо. 

Не поленитесь сделать и 
масло календулы на основе 
неочищенного подсолнеч¬ 
ного. Мои лимфоузлы, ва¬ 
рикоз не ссорятся с этим 
маслом, они ему благодар¬ 
ны. 

Есть два способа изго¬ 
товления масла, которые 
использую я. 


Первый... Лето 2005 года 
было жарким. Я набрала 
корзиночек цветка в 0,5 л 
банку до плечиков, плотно 
набила, залила подсолнеч¬ 
ным маслом, закрыла, вы¬ 
ставила на солнце на 2 не¬ 
дели. Затем отжала. Отжи¬ 
мы позже использовала в 
компрессах при варикозе. 

Второй способ — из су¬ 
хих цветов. Так же залить 
маслом и поставить на во¬ 
дяную баню на 6-8 часов. 
Банку брала узкую, следи¬ 
ла, чтобы она по плечики 
была в воде. Не наливайте 
масло доверху - при нагре¬ 
вании оно расширяется и 
поднимается. Это масло - 
отличное противовоспа¬ 
лительное средство. Я, 
кстати, делаю с ним мас¬ 
саж, начиная от кончиков 
пальцев ног и по всей ноге, 
поскольку у меня варикоз. 
Результаты хорошие: ва¬ 
рикоз меня не особо бес¬ 
покоит. Массирую и паль¬ 
цы рук - плохо работают 
суставы. Тоже есть улуч¬ 
шение. С помощью масла 
можно смягчить и прояв¬ 
ления гастрита: 1 ст. лож¬ 
ка масла перед едой или 
перед сном решает многие 
проблемы. У меня жжение 
было ночью, поэтому я пью 
перед ужином, да и в лю¬ 
бой салат можно поло¬ 
жить, если нам, беззубым, 
некогда потереть для себя 
морковки. 

Ну, а те, кто не хочет ста¬ 
реть, хочет долго оставать¬ 
ся привлекательной, ис¬ 
пользуйте это. масло вме¬ 
сто крема. 

А теперь об очень боль¬ 
ной теме - теме одиноче¬ 
ства, особенно женского. В 
одном из номеров “ЗОЖ” 
было такое стихотворение: 

“Распахни души оконце, 

Сердце радости 

открой”... 

Таких “золотых россы¬ 
пей” вы найдете множе¬ 
ство на страницах “ЗОЖ”, 
только из-за них можно на¬ 
всегда остаться подписчи¬ 
ком вестника — будет 
светлая душа, будет здо¬ 
ровое тело. 

Соберите эти“россыпи”, 
как собираю их я, читайте, 
как молитву. 

Мне 67 лет, но я считаю 
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этот возраст возвращени¬ 
ем к самой себе, возвра¬ 
щением за радостью в дет¬ 
ство. Пусть оно было го¬ 
лодным и очень холодным: 
я с 3 лет сирота, в доме не 
было мужчин, не было за¬ 
щитника, замужество не 
принесло ни счастья, ни 
опоры, уже 25 лет вдова - 
но мы не были потерянным 
поколением. Наше поколе¬ 
ние было самодостаточ¬ 
ным, и даже труд был на¬ 
шей радостью - а это тоже 
счастье, когда труд в ра¬ 
дость. 

Я люблю наблюдать за 
играми маленьких детей. 
Посмотрите на их лица, 
порадуйтесь вместе с 
ними их играм - учитесь у 
них радости... 

А еще нужен мир в душе. 
Я считаю это равновесием 
каких-то энергий в орга¬ 
низме. 

“Свят дух мирен - около 
него спасутся тысячи душ” 
— эти слова принадлежат 
Серафиму Саровскому. 

Я пришла к этому, прочи¬ 
тав книгу Майи Гогулан 
“Попрощайтесь с болезня¬ 
ми”. Стала выполнять 
шесть упражнений Ниши, 
но не регулярно, а по по¬ 
требности организма. Де¬ 
лаю это так: с вечера вык¬ 
лючаю радио, телек, заш¬ 
ториваю окно, кладу около 
себя темную повязку для 
глаз, чтобы не было ника¬ 
ких раздражителей. Под 
шею вместо подушки ска¬ 
тываю валик из полотен¬ 
ца, чтобы не выгибать 
шею, спокойно лежу, сги¬ 
баю ноги в коленях и смы¬ 
каю стопы (Потом вы оце¬ 
ните и будете ногами де¬ 
лать самомассаж), колени 
разведены в стороны. 
Нужно сомкнуть и ладони, 
закрыть глаза. Но я ладо¬ 
ни кладу на живот - полу¬ 
чается замкнутый круг. 
Только надо найти удоб¬ 
ное положение. Можно чи¬ 
тать короткую молитву. 

Главное - ищите тиши¬ 
ну в своей душе, в своем 
сердце. И ваше одиноче¬ 
ство не будет вам в тя¬ 
гость. Наоборот, люди 
сами к вам потянутся, ведь 
каждому хочется тишины, 
покоя, радости. 


Адрес: Грачевой Капи¬ 
толине Влад., 603015 г. 
Нижний Новгород, Мос¬ 
ковское шоссе, д. 221, 
кв. 33. 

ПИСЬМО 
БЫЛО ЕДИН¬ 
СТВЕННЫМ: 
“СТОИМ У 
АНДРЕАПОЛЯ..." 

В “ЗОЖ” (№ 9 за 2005 
год) было помещено мое 
письмо “Разнотравье по¬ 
лей и жаворонок в небе”. 
Получила несколько де¬ 
сятков писем. Ответила на 
все, что касаются статьи, 
личных вопросов и просьб. 
Но до сих пор не могу за¬ 
быть одного письма, хотя я 
и ответила на него. В пись¬ 
ме были и крик, и боль че¬ 
ловеческой души. И я на 
свой страх и риск приведу 
его, чтобы вам тоже было 
все ясно и понятно. Зара¬ 
нее прошу извинения у ав¬ 
тора этого письма: 

“Пишет вам Михалёв 
Николай Николаевич. Мне 
исполнилось 63 года. Все, 
о чем вы написали, я этим 
и живу в своей душе. Вы, 
думаю, лучше поймете 
мои проблемы. 

Я родился в Кировской 
области, в деревне. Учил¬ 
ся в школе, работал, пахал, 
сеял, убирал урожай. В 18 
лет ушел служить в армию. 
С тех пор в деревне не 
живу. Скучаю, но родной 
деревни уже нет. Мать вос¬ 
питала четверых сыновей 
(я последний). Отец погиб 
в первые месяцы войны. В 
октябре была похоронка. 
От него было только одно¬ 
единственное письмо, в 
котором были такие стро¬ 
ки: “Стоим у г. Андреаполя, 
что в Тверской области. 
Завтра в бой..." И все.,.. 
Место захоронения не на¬ 
шли до сих пор. 

Сам я служил срочную, 
сверхсрочную и работал 
на гражданке шофером, 
плотником, чтобы получить 
благоустройку, но не полу¬ 


чил. А строительство во 
времена новой России “за¬ 
быто”, забыто все. Вырас¬ 
тил трех дочерей. Одна в 
Белоруссии, вторая в Бело- 
морье, третья оканчивает 
университет. Вся жизнь 
прошла в трудностях. 

1 декабря 1993 года сго¬ 
рел мой дом и все имуще¬ 
ство, ничего не было зас¬ 
траховано. Начал жизнь 
вновь. Я не ушел в пьян¬ 
ство, не опустил руки, а 
трудился, как вол, хотя и 
инвалид II группы по сер¬ 
дечно-сосудистому забо¬ 
леванию. 

Но я двигаюсь, не сда¬ 
юсь. Тянет меня к земле, 
покопаться бы в ней еще. 
Поставить бы улей или два 
пчел: для лекарства и для 
лакомства. Здесь же, в 
Беломорье, климат суро¬ 
вый, пчел не держат. 
Длинные, темные зимние 
ночи длятся 8 месяцев. Бе¬ 
лые ночи - летом. На здо¬ 
ровье это сказывается от¬ 
рицательно. А пожить-то 
еще хочется. Хочется заи¬ 
меть домик в деревне. 
Свежий воздух, природа. 
Завести козу. В детстве 
коза была мне спаситель¬ 
ницей, иначе я бы не вы¬ 
жил. Спасибо маме! 

Жена в деревню на по¬ 
стоянное местожитель¬ 
ство не хочет. Решила ос¬ 
таться около дочери и 
внука. Я же весь в мыслях 
о деревне, душа моя там. 
Домик хотелось бы при¬ 
обрести небольшой, мож¬ 
но с двумя окнами и с не¬ 
большим участком земли. 
Желательно где есть мед¬ 
пункт, магазин, вода, лес, 
поле. Жаворонки, соло¬ 
вьи, цветущий лен, белые 
березы - вот мое люби¬ 
мое видение. Может, под¬ 
скажете, где что продает¬ 
ся? Мне самому ездить 
искать домик не по кар¬ 
ману, прокатаю полдоми¬ 
ка. Хочется побывать в 
Твери, в городе Андреа- 
поле. Нет ли на воинских 
захоронениях фамилии 
моего отца, Михалёва Ни¬ 
колая Ивановича, 1902 
года рождения? Земля 


тверская, по отцу род¬ 
ная!. . ” 

Я прошу всех зожевцев 
Тверской области помочь 
Михалёву Н.Н. насчет по¬ 
купки недорогого домика. 

Просьба к жителям горо¬ 
да Андреаполя и района по¬ 
смотреть на воинские захо¬ 
ронения и помочь найти 
сыну могилу отца - Михалё¬ 
ва Николая Ивановича, 1902 
года рождения. 

Адрес Михалёва Нико¬ 
лая Николаевича: 186500 
Карелия, г. Беломорск, ул. 
Архангельская, д. 29, кв. 7. 

Адрес: Барышевой Та¬ 
маре Сергеевне, 170043 
г. Тверь, Октябрьский 
пр-т, д.95, кор.5, кв. 167. 

“ЗОЖ”: Что ж, дру¬ 
зья, давайте попробу¬ 
ем поступить так, как 
поступают зожевцы в 
подобных случаях: по¬ 
можем Николаю Нико¬ 
лаевичу! Со своей сто¬ 
роны, с великой радос¬ 
тью сообщим об испол¬ 
нении его желаний и о 
тех, кто помог ему в 
этом. 

РАДУЙТЕСЬ 

КАЖДОМУ 

ДНЮ 

В 1 982 году я перенесла 
операцию по поводу рака 
правой молочной железы. 
В то время протезы були 
больше “ортопедические”, 
из толстой резины и по 
форме напоминали чере¬ 
пашку. К протезу выдавали 
3 бюстгальтера (тоже ор¬ 
топедические). Ни то, ни 
другое не радовало. Боль¬ 
ше 2-3 часов в день носить 
их не было сил. А дело шло 
к лету... 

И я придумала с изнанки 
пришивать к одежде кар¬ 
ман и что-то полегче, чем 
протез, туда помещать. 
Были и смешные случаи. 
Однажды купила в “Детс¬ 
ком мире” резиновую иг¬ 
рушку, положила в этот 
карман, а свистульку, кото¬ 
рая в ней была, не убрала. 
И вот еду в троллейбусе, а 
тот резко затормозил, а я 
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стояла у металлической 
ручки, и меня “прижало” 
грудью. Когда грудь запи¬ 
щала, все стали огляды¬ 
ваться — смех, да и толь¬ 
ко. 

Сейчас появились пре¬ 
красные силиконовые 
протезы и красивые, со¬ 
временные бюстгальте¬ 
ры. Но получить их не так 
просто. Сначала к онколо¬ 
гу, чтобы взять справку, 
что нужен протез, потом в 
социальную защиту, там 
берут на учет по выделе¬ 
нию средств, затем в ин¬ 
ститут протезирования(а 
там дикие очереди). За¬ 
пишут на месяц вперед, а 
получишь заказ только 
тогда, когда на тебя по¬ 
ступили деньги из Моск¬ 
вы. 

Если бы только я была 
такая одна! Когда и в боль¬ 
нице лежала, и получала 
протезы — столько жен¬ 
щин! Все такие убитые, с 
тяжелым настроением и 
даже с плохими разговора¬ 
ми и мыслями. 

Обращаюсь ко всем, 
кто перенес операцию: 
вы остались живы, радуй¬ 
тесь каждому дню, ра¬ 
дуйтесь, что сейчас со¬ 
временные протезы и 
бюстгальтеры, которые 
дают бесплатно. 

И вот еще о чем. В од¬ 
ной палате со мной лежа¬ 
ла миниатюрная женщи¬ 
на, звали ее Нонна Васи¬ 
льевна, фамилию не по¬ 
мню, то ли Шаронова, то 
ли Широкова. Она из го¬ 
рода Мичуринска Там¬ 
бовской области, работа¬ 
ла директором хлебоза¬ 
готовительного пункта 
или другого хлебного 
предприятия. Ее навеща¬ 
ли сестра Валя и сын 
Вася, курсант. В 1983 
году получила от нее по¬ 
здравительную открытку, 
но вместо обратного ад¬ 
реса — только подпись. 
Откликнитесь,кто ее зна¬ 
ет. 

Всю жизнь я жила в Ле¬ 
нинграде, и сейчас там 
есть квартира, но, потеряв 
единственного сына, пере¬ 
бралась в Тверскую об¬ 
ласть, где живут моя сест¬ 
ра и две ее дочери. Здесь 


и родные, и лес, и речка — 
живи и радуйся! 

Адрес: Ивановой Еле¬ 
не Григорьевне, 

171121 Тверская обл., 
Вышневолоцкий р-н, 
пос. Красномайский, 
ул. Железнодорожная, 
д. 19, кв. 6. 

ВОТ БЫ 
СОБРАТЬСЯ... 

Уж очень мне понрави¬ 
лась идея Натальи Иванов¬ 
ны Прядко, письмо которой: 
“Пойдемте вместе” было 
опубликовано в “ЗОЖ” (№ 2 
за 2006 год). Вспомнилась 
молодость, когда компани¬ 
ей ходили в лес с палатка¬ 
ми, с ночевкой у костра, с 
ухой, гитарой, песнями. 

Вот бы собраться, орга¬ 
низовать группу желаю¬ 
щих. Здорово было бы по¬ 
ехать на соленое озеро в 
Хакасию. Хорошо, если бы 
кто-то из этих мест от¬ 
кликнулся или те, кто уже 
был там. Разбили бы пала¬ 
точный лагерь, и хочешь — 
бегай, хочешь — купайся. 
При минимальных затра¬ 
тах — максимум здоровья. 
Уверена, это было бы не¬ 
забываемо. Особенно 
если в нашу группу войдут 
гармонист и юморист. 

Понятно, лето у нас — 
самая напряженная пора, 
но для себя можно недель¬ 
ку выкроить, ведь здоро¬ 
вье и душевная радость 
дороже прочих дел. Я вот 
большую стройку затеяла 
налета, купила строймате¬ 
риалы. Но все равно, если 
соберемся, брошу все, 
займу денег и съезжу. 

Ну, а на крайний случай — 
вдруг не получится ничего с 
этой затеей — человек 15-20 
одиноких земляков, кому не¬ 
куда выехать, могу принять в 
своей деревне (пригород 
Красноярска). Палаточный 
лагерь и здесь можно раз¬ 
бить. И покупаться есть где. 
И грибов, ягод пособирать. 
Так что пишите, кто что дума¬ 
ет по этому поводу. 

Адрес: Ануфриевой 
Надежде Васильевне, 
663034 Красноярский 
край, Емельяновский 
р-н, с. Частоостровс¬ 
кое, ул. Зеленая, д. 196. 


И ТАКАЯ 

КРАСОТА 

ПОЛУЧАЕТСЯ 

С приветом к вам ваша 
давняя читательница Га¬ 
лина Ивановна Гагарина. 
Я, как и мои родители, 
Нина Федоровна и Иван 
Яковлевич (покойный) Га¬ 
гарины, родом из деревни 
и живем в деревне, хотя у 
меня еще 2 брата и 2 сес¬ 
тры живут в городе. 

Я всегда с удовольствием 
читаю письма от деревен¬ 
ских жителей. Знаю, что и 
из города многие мечтают 
переехать в деревню. Но не 
все тут выживают, уезжают 
обратно. Чтобы жить в де¬ 
ревне, нужно полюбить ее 
всей душой. Полюбить эту 
тишину, чистый воздух, 
красоту лесов и озер, в ка¬ 
кой-то мере и одиночество 
— хотя мы не так уж и оди¬ 
ноки... 

Прямо перед окном у 
нас озеро,деревня тянет¬ 
ся вокруг озера, и напро¬ 
тив предстает во всей 
красе церковь Святой 
Троицы. Вытянувшись 
ввысь, стройная, она 
словно взлетела над се¬ 
лом. Летней порой, когда 
солнце достигает опреде¬ 
ленной точки на небе,тень 
от храма ложится на воду. 
И такая красота получает¬ 
ся — словно восстает храм 
из воды... не описать. 103 
года нашей церкви, 3 года 
мы восстанавливаем ее 
своими силами. У нас пока 
нет батюшки, службы ве¬ 
дет священник из района, 
но надеемся на лучшее, 
что и у нашей церкви будет 
батюшка. 

Это все к тому, что 
движение — это жизнь. 
Как приятно весной, ле¬ 
том, осенью погулять по 
лесу, а леса-то у нас 
грибные, ягодные — 
земляника, лесная виш¬ 
ня, боярышник, костяни¬ 
ка... В лес я езжу на ве¬ 
лосипеде, а зимой какое 
блаженство пройтись по 
заснеженному лесу! 
Прошлой зимой не раз 
встречалась с зайчиком, и 


нынче следы... В нынеш¬ 
нем году много куропаток 
— они прямо из-под ног 
как выпорхнут из-под сне¬ 
га... А в озерах и карпы, и 
караси, и какой только 
рыбешки нет. Но при всем 
при этом люди уезжают 
(“от себя не убежишь”). 
Мы в деревне друг друга 
знаем, сколько нас сей¬ 
час осталось, одиноких 
вдов, мужья-то наши 
ушли от нас в иной мир. Я 
опять к вере вернулась: 
если бы побольше наши 
мужчины верили, то были 
бы живы, я так думаю. А то 
ведь в церкви на службе 
все больше женщины сто¬ 
ят. Я за духовную жизнь, 
за ее возрождение. Как 
жить-то без исповеди, 
без поста, без причас-. 
тия?.. Кто испытал это 
чувство, тот знает. Когда 
выйдешь со службы — и 
солнце по-другому све¬ 
тит, и силы и здоровья 
прибавилось, и жить хо¬ 
чется. Вот только сожа¬ 
лею, что детей-то мы 
мало приучали к вере: как 
говорится, “окрестили и 
забыли”. 

“ЗОЖ” — хорошая га¬ 
зета, помогает нам со¬ 
ветами. К таблеткам я 
отношусь осторожно, а 
вот растирки по совету 
зожевцев помогают, 
спасибо всем, кто о них 
пишет! 

Немножко от себя, не 
знаю, может, кто и писал 
о лечебных свойствах ба¬ 
раньего жира (особенно 
внутреннего) — исполь¬ 
зовать его как растира¬ 
ние, немного подогрев, 
при простуде, при брон¬ 
хите, радикулите — 
очень помогает, в том 
числе и детям делать 
компрессы... 

Адрес: Гагариной Га¬ 
лине Ивановне, 641505 
Курганская обл., Лебя- 
жьевский р-н, с. Лисье. 

“ЗОЖ”: Галина Ива¬ 
новна, обратите внима¬ 
ние на обложку вестни¬ 
ка. Пейзаж-то просто 
соответствует вашему 
описанию... 
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ВЕСТНИК ВЕРНУЛ ЖЕЛАНИЕ ЖИТЬ 


Со мной случился ин¬ 
сульт. В апреле 2002 года 
прямо на больничной кой¬ 
ке. Я пришел в больницу 
своими ногами—почувство¬ 
вал себя плохо. Сидя на кой¬ 
ке, разговаривал с товари¬ 
щами по палате, и вдруг ка¬ 
кая-то черная сила ударила 
меня в голову. Я свалился. 

Остался жив благодаря 
зятю Олегу, хирургу — он 
меня выхаживал в реанима¬ 
ции, и жене Гале, которая за 
мной ухаживала и продол¬ 
жает ухаживать до сих пор. 
отом меня перевели из 
реанимации в невроло¬ 
гическое отделение и 
там проводили курс лечения, но 
я сам попросил отправить меня 
из больницы домой: стал луч¬ 
ше себя чувствовать. Од нако из 
больницы домой меня привез¬ 
ли на носилках. 


Говорят, дома и стены по¬ 
могают. Все верно. Вначале я 
учился сидеть на кровати, по¬ 
том, когда жена уходила в ма¬ 
газин, сползал с койки на пол 
и на коленях учился передви¬ 
гаться по квартире — она у 
меня трехкомнатная. Все ком¬ 
наты обходил на коленях. Это 
я проделывал, пока никого не 
было дома. Потом стал вста¬ 
вать и, держась за руку жены, 
ходил вокруг стула. Далее, 
держась за стены, косяки, стал 
самостоятельно передвигать¬ 
ся до туалета и обратно. Это 
была большая победа. 

Да, надо сказать, при ин¬ 
сульте у меня отнялся язык. 
Был, как колотушка, деревян¬ 
ный. Постепенно он отошел. 
Отнялись, кроме того, правая 
рука и нога. 

Но все это теперь в прошлом, 
главное, когда я лежал в боль¬ 


нице, уже в сентябре месяце 
— проходил курс реабилита¬ 
ции, на соседней койке лежал 
мужчина и читал газету. Я об¬ 
ратил внимание на название: 
“ЗОЖ”. Попросил почитать, он 
мне дал, и я, углубившись в 
чтение, вдругпонял, чтоэтомоя 
газета. Когда жена привезла 
меня из больницы, я попросил 
ее выписать вестник. И с пер¬ 
вого января 2003 года читаю 
его от корки до корки. 

Я понял, что не один такой 
больной. Страдают очень мно¬ 
гие, и болезни разные. Но важ¬ 
но не сдаваться, пробовать те 
или иные рецепты, искать и на¬ 
ходить свое. Не стану вдавать¬ 
ся в подробности: мое письмо 
не первое от человека, пере¬ 
несшего инсульт. Восстановле¬ 
ние идет долго, через боль, 
терпение и труд. “ЗОЖ” зас¬ 
тавил меня поверить в победу, 
научил радоваться лучику сол¬ 
нца, каждой травинке, листоч¬ 
ку, вернул желание жить. 


Сейчас я могу читать, пи¬ 
сать, смотреть телевизор, 
разговаривать с родными, 
знакомыми, одним словом, 
общаться. Три года я не по¬ 
кидал квартиру, но вот в 
июне 2005 года первый раз 
вышел с клюшкой на улицу. 
Сначала сидел на лавочке 
возле подъезда, потом ре¬ 
шился и пошел вокруг дома. 
Это было очень непросто: 
несколько раз отдыхал на 
лавочке и снова шел. В кон¬ 
це концов первую свою "ди¬ 
станцию” одолел! 

На этом, пожалуй, и закончу. 
Прошуизвинитьза корявый по¬ 
черк, правая рукадосих пор пло¬ 
хо выполняеттонкую работу, но 
я рад и тому, что смог написать 
вам и выразить свои мысли и 
благодарность на бумаге. 

Адрес: Серову Виктору 
Петровичу, 446022 Са¬ 
марская обл., г.Сызрань, 
ул. Локомобильная, д. 7, 
кв. 83. 


Что-то подсказало мне: 

".ВСТАВАЙ НА РУКИИХОАИ” 


Пишу в первый раз, все никак не мог 
собраться. Но, думаю, мой опыт по¬ 
может многим. Сейчас мне 43 года, я 
инвалид с детства 3-й группы, пожиз¬ 
ненно. Долгое время выписывал га¬ 
зету “Советский спорт”, поэтому зна¬ 
ком с “ЗОЖ” с самых первых публи¬ 
каций. А теперь все по порядку. Я даже 
точно не могу сказать, где я ушиб ногу, 
точнее, тазобедренный сустав: падал 
и с мотоцикла, и с коня, и с крыши, 
когда лазил за голубями. 

перва по ночам нога сильно бо¬ 
лела. Мать разотрет одеколоном... 
Но почти не помогало. Потом я 
начал прихрамывать, сустав стал час¬ 
тично замыкаться. В это время мне было 
12 лет. 

В результате я попал в Мочищенский 
детский костнотуберкулезный санаторий 
города Новосибирска. Год был 1976. Так 
как хрящ сильно пострадал — обратились 
поздно к врачам, затянули — операция не 
помогла. Через полтора года выписали из 
санатория, сустав гнулся наполовину. 

...В 1979 году я обнаруживаю, что у 
меня искривление позвоночника. Навер¬ 
ное, как результат хромоты. С друзьями 
купался в озере, и товарищ мне сказал: 
“Серега, у тебя спина кривая”. К этому 
времени у меня уже наблюдались адс¬ 
кие боли в спине, иногда я даже не мог 
идти, тогда я держался или за забор, 
или за дерево. После 5-10 минут отпус¬ 
кало. Приступы начинались неожидан¬ 


но. Пришлось обратиться в свою район¬ 
ную поликлинику. Врач, осмотрев меня, 
спокойно заявила: “К 30 годам у тебя вы¬ 
растет горб”. Только этого мне и не хва¬ 
тало! Я испытал сильный шок, а может 
быть, даже испугался в первые секунды 
после такого утверждения. Был полнос¬ 
тью подавлен, не знал, что делать. Роди¬ 
телям я ничего не сказал... Выхожу на 
крыльцо, набираю полную грудь возду¬ 
ха, смотрю на небо, и вот “что-то” под¬ 
сказало мне: “Вставай на руки и ходи”. Я 
делал по 100 попыток встать на руки. По¬ 
степенно стал проходить по нескольку 
метров. В итоге образовался приличный 
корсет из мышц, которые как бы растя¬ 
гивали позвоночник. 

Было и второе упражнение: лежа на полу, 
на спине, без коврика, колени обхваты¬ 
вал руками и качался коромыслом, туда- 
сюда. Затем турник — просто висел, де¬ 
лал в висе развороты, “выбрасывал” ноги 
вперед. Никаких отягощений, штанг, гирь, 
тяжелых сумок, никаких прыжков, резких 
движений. Самое комфортное положение 
тела — это горизонтальное. В этом поло¬ 
жении можно заниматься с гантелями, 
тренируя руки. Чтобы ходить на руках, они 
должны быть сильными. 

Мысленно я представлял позвонки, ко¬ 
торые постепенно выправляются, все вре¬ 
мя, все мысли, все силы были направле¬ 
ны на одно — исправить положение, в ко¬ 
тором я оказался. 

И вот однажды я проходил медкомис¬ 


сию и попросил врача проверить позво¬ 
ночник. Она провела большим пальцем 
и сказала: “Позвоночник ровный”. Мне 
только это и надо было услышать: я по¬ 
нял, что со сколиозом справился. 

В настоящее время хожу без тросточ¬ 
ки. Нога тоньше и короче. На протезном 
заводе мне шьют спёцобувь, летнюю и 
зимнюю, один раз в год. Люблю ходить 
в лес по грибы и ягоды, банные проце¬ 
дуры, поплавать. Собираю рецепты ле¬ 
чения заболеваний. 

Продолжаю стоять и ходить на руках... 
Пишу, между прочим, стишки. 

Идти вперед... 

Идти вперед, за шагом — шаг, 

Теперь такое положенье. 

Нет, не могу я просто так 

Признать, что слаб, что пораженье. 

Вдождь 

Люблю дождливую погоду, 

Прохладный дует ветерок. 

А я иду себе дорогой, 

Не замечая, что промок. 

Афоризм 

Здоровья осталось на две затяжки. 

На одну за тяжку... 

Адрес: Михейченко Сергею Анато¬ 
льевичу, 630025 г. Новосибирск, ул. 
Аксенова, д. 11, общежитие, комн. 
207. 

“ЗОЖ”: Сергей Анатольевич, пока 
ваши душа, сердце, мысли полны оп¬ 
тимизма, телу,поверьте, ничего не 
страшно. Искренне рады за вас. 
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НАДЕЖДА ДЛЯ АСТМАТИКОВ 


Бронхиальной астмой той или иной формы 
страдают примерно 10 процентов населения 
планеты. Этот недуг принято называть фарма- 
контролируемым. Иначе говоря, поддержи¬ 
вать лекарствами определенное качество 
жизни при астме можно, а вот вылечиться 
сложно. Больной обречен постоянно прини¬ 
мать таблетки, сидеть на ингаляторах, что вы¬ 
зывает вредные побочные эффекты и приво¬ 
дит к новым заболеваниям. Есть ли у астмати¬ 
ков иная перспектива? Сможет ли медицина 
XXI века победить эту болезнь? Об этом кор¬ 
респондент “ЗОЖ” Сергей Кифуряк побесе¬ 
довал с кандидатом медицинских наук, доцен¬ 
том, старшим научным сотрудником отделе¬ 
ния бронхиальной астмы Государственного 
медицинского центра - “Институт иммуноло- 
[ гии ” Юрием КОЗА ЧЕНКО. 


“ЗОЖ”: До недавнего 
времени приходилось 
слышать, что даже при¬ 
чины возникновения 
астмы не установле¬ 
ны... 

Юрий КОЗАЧЕНКО: 

Причины уже известны. 
Основная - наслед¬ 
ственная. Некоторые 
люди рождаются со сво¬ 
его рода генетической 
поломкой, в результате 
чего у них в организме в 
избыточном количестве 
вырабатывается имму¬ 
ноглобулин Е - белок, 
влияющий на развитие 
аллергии, и в частности 
астмы. У таких людей на¬ 
рушены биофизические 
и биохимические свой¬ 
ства соединительных 
тканей, чрезвычайно 
легко возникают воспа¬ 
лительные процессы. 
Соответственно плохо 
обстоит дело с защитой 
слизистой, что приводит 
к частым заболеваниям 
дыхательных путей. До¬ 
казано, что воспаления 
бронхов любого проис¬ 
хождения облегчают 
проникновение неин¬ 
фекционных аллергенов 
- пыли, пыльцы расте¬ 
ний. Так возникает 80 


процентов заболеваний 
астмой,которую называ¬ 
ют атопической, то есть 
вызванной предрасполо¬ 
женностью к развитию 
аллергии. Причем в до¬ 
вольно раннем возрасте: 
от 3-4 до 25 лет. 

А вот инфекционно-ал¬ 
лергическая астма пора¬ 
жает, как правило, лю¬ 
дей постарше. Из-за ча¬ 
стых острых и хроничес¬ 
ких респираторных забо¬ 
леваний происходит за¬ 
ражение организма бак¬ 
териями, вирусами, 
грибками, на которые 
также возникает аллер¬ 
гия. 

“ЗОЖ”: Если болезнь 
носит в основном на¬ 
следственный, врож¬ 
денный характер, то, 
наверное, и средства 
борьбы с ней надо ис¬ 
кать на генетическом 
уровне? 

Ю.К.: Такие исследова¬ 
ния ведутся. Однако выяс¬ 
нилось, что за возникно¬ 
вение астмы “отвечают” 
сразу несколько генов. 
Поэтому генную терапию, 
как, например, при муко- 
висцидозе или первичной 
эмфиземе легких исполь¬ 
зовать в ближайшее вре¬ 


мя вряд ли удастся. Тем не 
менее идет поиск спосо¬ 
бов обуздания выработки 
иммуноглобулина Е, чтобы 
остановить развитие бо¬ 
лезни. 

Другой путь связан с 
тем, что во время аллер¬ 
гической реакции одни 
клетки выделяют, а дру¬ 
гие воспринимают раз¬ 
личные вещества. В час¬ 
тности иммунная систе¬ 
ма производит белок ин¬ 
терлейкин-10, помогаю¬ 
щий организму справ¬ 
ляться с воспалительны¬ 
ми процессами. Если 
удастся воздействовать 
на клетки,чтобы искусст¬ 
венно увеличить его ко¬ 
личество, это позволит 
победить астму, что на¬ 
зывается, в зародыше. 

Какой вариант окажет¬ 
ся более удачным в кли¬ 
нической практике, пока 
сказать сложно. Но это 
именно тот путь, по кото¬ 
рому в ближайшие годы 
пойдет научно-медицин¬ 
ский поиск средств борь¬ 
бы с астмой. 

“ЗОЖ”: Какие спосо¬ 
бы лечения астмы са¬ 
мые действенные на 
сегодняшний день? 

Ю.К.: Старое прове¬ 
ренное средство - интал. 
Он не купирует приступы 
удушья, но его регуляр¬ 
ное применение подав¬ 
ляет симптомы, снижает 
реакцию на аллергены, 
холодный и влажный воз¬ 
дух, позволяет полноцен¬ 
но заниматься физичес¬ 
кой работой. 

Препарат тайленд по¬ 
казан для длительного 
профилактического лече¬ 
ния. Он препятствует 
сильному кашлю, кото¬ 
рый нередко возникает у 
астматиков при смехе 
или плаче. И принимать 
его можно реже - только 
2 раза в день. Тайленд- 
минт мало того, что име¬ 


ет приятный ментоловый 
вкус, но и снабжен специ¬ 
альным устройством, ко¬ 
торое значительно улуч¬ 
шает доставку лекар¬ 
ственного вещества в 
бронхи. 

Думаю, еще десяток 
лет сохранят свои пози¬ 
ции в лечении астмы оте¬ 
чественный бенакорт, 
фликсотид, шведский 
пульмикорт. А вот что бу¬ 
дет меняться, так это 
форма доставки лекарств 
в бронхи. Уже хорошо за¬ 
рекомендовал себя небу- 
лайзер - приспособле¬ 
ние, в котором раствор 
препарата превращается 
в аэрозоль, в “лечащий 
туман”. Вдох лекарства 
производится через мун¬ 
дштук или лицевую мас¬ 
ку и не зависит от усилий 
больного, что крайне 
важно для детей и пожи¬ 
лых людей. 

Особо стоит остано¬ 
виться на проведении 
специфической иммуно¬ 
терапии (СИТ). Сегодня 
это, пожалуй, един¬ 
ственный метод, кото¬ 
рый в отличие от ле¬ 
карств не подавляет при¬ 
чины астмы, а устраняет 
их. Сначала определяет¬ 
ся аллерген, вызвавший 
астму у конкретного 
больного, а затем он вво¬ 
дится в организм в вод¬ 
но-солевом растворе во 
всевозрастающих дозах. 
Таким образом, устанав¬ 
ливается стойкий имму¬ 
нитет. После первого 
курса СИТ отличные и хо¬ 
рошие результаты на¬ 
блюдаются у 60 процен¬ 
тов больных. После по¬ 
вторного - у 80 процен¬ 
тов. 

Показана специфичес¬ 
кая иммунотерапия и 
больным инфекционно¬ 
аллергической бронхи¬ 
альной астмой. В этом 
случае подбирают и по 
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той же схеме вводят выз¬ 
вавшие болезнь бакте¬ 
рии. Если проводить это 
.лечение на начальной 
стадии заболевания, то у 
60 процентов пациентов 
в течение первых двух лет 
отмечается устойчивая 
ремиссия. 

Однако лечить методом 
СИТ может только врач, 
имеющий специальную 
подготовку и немалый 
опыт. Иначе легко упус¬ 
тить из виду некоторые 
тревожные признаки и 
симптомы, чреватые не¬ 
желательными побочны¬ 
ми эффектами. 

“ЗОЖ”: Знаю, что вы 
используете в своей 
практике гидротера¬ 
пию. 

Ю.К.: В самом начале 
прошлого века известный 
киевский доктор В.Б.Ка¬ 
минский создал школу 
гидротерапии - лечения 
водными процедурами. И 
сейчас, столетие спустя, 
многие из его методов ус¬ 
пешно применяются. Я 
действительно советую 
больным хорошо зареко¬ 
мендовавший себя неспе¬ 
цифический прием про¬ 
филактики и снятия спаз¬ 
мов. Кстати, он весьма 
эффективен и при онеме¬ 
нии конечностей, спасти¬ 
ческих болях, параличах, в 
том числе и ДЦП. Это вод¬ 
ное обтирание тела по ча¬ 
стям. 

Первое важное условие 
— температура воды дол¬ 
жна быть 22 градуса. Вто¬ 
рое — достаточно жесткая 
ткань для обтирания. Еще 
нужно обычное полотен¬ 
це. 

Обтирать по отдельнос¬ 
ти каждый участок тела, 
перед каждым новым об¬ 
тиранием тряпку смочить, 
несильно отжать. Делать 
процедуру советую перед 
сном. 

Обтирание начинается с 
правой ноги. Смоченной и 
отжатой тряпкой обтирать 
широкими размашистыми 
движениями от кончиков 


пальцев до паховой обла¬ 
сти. Сразу же вытереть 
полотенцем. 

То же самое проделать с 
левой ногой. 

На очереди живот и 
грудь. Здесь обтирание 
идет с живота. 

Обтирание спины про¬ 
водится сверху вниз. Не 
забывайте высушивать 
протертые участки поло¬ 
тенцем. 

И, наконец, руки. Начи¬ 
наем с правой. Процедуру 
проводим от кончиков 
пальцев до подмышки ши¬ 
рокими размашистыми 
движениями. То же самое 
проделать с левой рукой. 

Насухо вытертого боль¬ 
ного укрыть теплыми оде¬ 
ялами, чтобы мог хорошо 
согреться. 

Обтирание ни в коем 
случае нельзя проводить 
при простуде. Делать его 
6 дней в неделю, 1 раз пе¬ 
ред сном, с понедельника 
по субботу, в воскресенье 
перерыв, в течение 3 не¬ 
дель. Далее перерыв на 
месяц, затем курс повто¬ 
рить. 

При всей кажущейся 
простоте этот метод срод¬ 
ни китайской акупунктуре. 
Жесткая ткань при масса¬ 
же воздействует на все 
биологически активные 
точки и энергомеридианы 
тела. Достаточно прохлад¬ 
ная вода тонизирует орга¬ 
низм, создает ощущение 
легкости, “внутреннего 
огня”. И конечно, процеду¬ 
ры помогают снять спаз¬ 
мы, облегчают передви¬ 
жение больного. 

“ЗОЖ”: Что еще мо¬ 
жет предпринять сам 
человек, которому по¬ 
ставлен такой неприят¬ 
ный диагноз? 

Ю.К.: Парадоксальный 
на первый взгляд факт. 
40-50 процентов астмати¬ 
ков со стажем могут рас¬ 
считывать, что с возрас¬ 
том их болезнь пройдет. 
Более того, у 5-10 процен¬ 
тов больных выздоровле¬ 
ние может произойти 


даже при тяжелом тече¬ 
нии астмы. Но, конечно 
же, излечение не наступа¬ 
ет само по себе. Для это¬ 
го необходимы опреде¬ 
ленные усилия самого 
больного. Перед вами ти¬ 
пичный тому пример. Я с 
детства болел астмой и 
вот уже более десяти лет, 
как избавился от этого не¬ 
дуга. 

Первое условие - при¬ 
нимать предписанные 
врачом лекарства. Во-вто¬ 
рых, по возможности из¬ 
бегать контактов с аллер¬ 
геном. Третье - профи¬ 
лактика острых респира¬ 
торных вирусных инфек¬ 
ций и простуд. Меры хоро¬ 
шо известны: от регуляр¬ 
ного употребления чесно¬ 
ка до приема специальных 
противогриппозных препа¬ 
ратов в период сезонных 
эпидемий. А если уж про¬ 
студился, не запускать: 
мол, насморк сам пройдет, 
а сразу же лечить. 

Нельзя допускать обо¬ 
стрения хронических за¬ 
болеваний верхних дыха¬ 
тельных путей. Кстати, 
есть старое народное 
средство, хорошо помога¬ 
ющее хроникам, снимаю¬ 
щее воспаление и одыш¬ 
ку. Надо взять по 200 г так 
называемого нутряного 
свиного сала, сливочного 
масла, меда, лучше липо¬ 
вого. Все смешать, дове¬ 
сти до кипения и варить 10 
минут, помешивая. Если 
речь идет о больном ре¬ 
бенке, можно добавить 1 
ст. ложку какао, дать еще 
2 минуты покипеть, опять 
же не забывая тщательно 
перемешивать. Лекарство 
готово. Принимать утром 
после еды и вечером пе¬ 
ред сном: 1 ст. ложку это¬ 
го средства добавить в 
стакан кипяченого доста¬ 
точно теплого молока, 
размешать и сразу вы¬ 
пить. Детям достаточно 1 
ч. ложки на стакан. Курс 
лечения - месяц. 

Кроме того, крайне важ¬ 
на санация всех очагов 


хронической инфекции в 
организме. То есть надо 
немедленно лечить воспа¬ 
ления десен, больные 
зубы, тонзиллит, посколь¬ 
ку любое воспаление спо¬ 
собствует развитию аст¬ 
мы. 

И тут трудно переоце¬ 
нить роль закаливания. 
Конечно, не все могут ку¬ 
паться в проруби, да это и 
не нужно. А вот регулярно 
обливать ноги холодной 
водой по силам каждому. 
Затем - холодные обтира¬ 
ния, контрастный душ. Кто 
до какого уровня сумеет 
дойти. 

Еще в 70-е годы ученые 
установили, что физичес¬ 
кие упражнения, проводи¬ 
мые с достаточно интен¬ 
сивными нагрузками, за¬ 
метно повышают порог 
чувствительности орга¬ 
низма к аллергенам. По¬ 
этому гимнастика для 
больных астмой, желаю¬ 
щих победить свой недуг, 

— важнейшее и, может 
быть, самое действенное 
лекарство. Подбирается 
она для каждого больного 
индивидуально, с учетом 
его физических кондиций, 
степени болезни. Но есть 
и общие приемы. Краеу¬ 
гольное упражнение в ней 

- это укрепление пресса и 
диафрагмы. Для этого 
надо лечь на спину, закре¬ 
пить вытянутые ноги. Под¬ 
нимать туловище, стара¬ 
ясь коснуться руками 
пальцев ног. Начинать 
надо хотя бы с 5 раз в день, 
постепенно увеличивая 
нагрузку. Весьма полезны 
приседания, наклоны впе¬ 
ред и в стороны, вращения 
плечевыми суставами. 

Такое активное самоле¬ 
чение, то есть сочетание 
профилактики с общим ук¬ 
реплением организма, с 
высокой степенью вероят¬ 
ности приводит больных 
атопической бронхиаль¬ 
ной астмой не просто к 
улучшению качества жиз¬ 
ни, а и к полному избавле¬ 
нию от этого недуга. 
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Щимиый опыт 


НАШЛА УПРАВУ 
И НА УЗЛОВОЙ ЗОВ, 

И НА ПОЛИП 
ВЖЕЛУАКЕ 

Я познакомилась с “ЗОЖ” в 2002 
году, а помогла мне в этом наш по¬ 
чтальон, положив в почтовый ящик 
бланк, заполненный на вашу газету. 
И вот удача: с помощью “ЗОЖ” вы¬ 
лечила узловой зоб, правда, гипоти¬ 
реоз еще остался, но гормональный 
анализ уже в норме (а был 155 при 
норме 4,0). Чем лечила? Круглый 
год принимала по 1 ч. ложке до еды 
пропущенную через мясорубку чер¬ 
ноплодную рябину с добавлением 
сахарного песка по вкусу; нутряное 
сало прикладываю один раз в год в 
течение 30 дней (“ЗОЖ” № 1 за 2002 
год), перегородки грецких орехов 
настаивала (один стакан на 0,5 л 
водки — 30 дней) и принимала на¬ 
тощак утром 1 ст. ложку и не вста¬ 
вала 2 часа — этот рецепт тоже был 
в "ЗОЖ”. 

Летом 2005 года я вылечила полип 
в желудке соком чистотела. Даже 
врач, проводивший фиброгастрос- 
копию (ФГС), не поверил в то, что я 
без операции его убрала. 

Рецепт я взяла из книги Л.Кости¬ 
ной “Лечение чистотелом”, там дос¬ 
ловно так написано: “Свежесрезан¬ 
ную траву пропускают через мясо¬ 
рубку. Вчетверо сложить марлю, от¬ 
жать сок и смешать с водкой — ста¬ 
кан на стакан. Дать постоять сутки, 
время от времени встряхивать бу¬ 
тылку. Принимать по 1 ч. ложке 3-4 
раза в день на пустой желудок. Срок 
лечения — не более 3-4 месяцев. 
Очень длительное и неумеренное 
пользование чистотелом может за¬ 
кончиться дисбактериозом. При не¬ 
обходимости курс повторить на сле¬ 
дующий год. После каждой недели 
приема чистотела делать два дня 
перерыв. Пить до полного выздо¬ 
ровления, нужно помнить, что чис¬ 
тотел вреда человеку не приносит”. 

Я очень боялась начинать это ле¬ 
чение, но рискнула и не пожалела. 
Принимала чистотел 3 раза в день 
за 40 минут до еды или через 2 часа 
после еды в течение 3,5 месяца. 
Выпила все лекарство: брала 1 л 
водки и 1 л сока чистотела. Бутылки 
держала в шкафу в сенях на даче 
(темное, прохладное место). Я уже 
писала об этом в город Топки Кеме¬ 


ровской области Латыш В.А. (“ЗОЖ” 
№ 2 за 2006 год), но затем прочита¬ 
ла в рубрике “Отзовитесь!” и другие 
просьбы относительно лечения уз¬ 
лового зоба и решила написать о 
своем методе в вашу газету. Сок го¬ 
товила в мае месяце, когда цветет 
чистотел. Брала траву с корнем. Ко¬ 
рень тщательно мыла, а траву чуть 
споласкивала и давала обсохнуть в 
темном проветриваемом месте. Ре¬ 
зала все на 3-4 см и пропускала че¬ 
рез мясорубку. Ну, вот и все. 

Лечитесь на здоровье. 

Валентина Яковлевна 
Полыгалова. 

г.Пермь. 

“ЗОЖ”: Мы повторяем рецепт 
лечения щитовидки с использо¬ 
ванием нутряного свиного жира, 
о котором упоминает Валентина 
Яковлевна. 

Рецепт этот, опубликованный в 
“ЗОЖ” (№1 за 2002 год), нам 
прислала москвичка Лидия Алек¬ 
сандровна Фонарева. 

"Моя проблема — щитовидка. 
Могу посоветовать метод, которым 
лечусь сама. Отрезаю гонкий кусо¬ 
чек нутряного свиного жира и кладу 
на ночь на область щитовидной же¬ 
лезы. Сверху накрываю целлофа¬ 
ном или пергаментом и повязываю 
старым шерстяным шарфиком. Ут¬ 
ром снимаю и промокаю шею сал¬ 
феткой. Мне хватает 200 г жира. Та¬ 
кие компрессы нужно делать в те¬ 
чение месяца и лучше зимой, пото¬ 
му что, во-первых, легче купить нут¬ 
ряной жир, а во-вторых, если воз¬ 
никнет раздражение на коже, шею 
можно прикрыть шарфиком или 
платком — летом это делать слож¬ 
нее”. 

ИЛИ КОВРЫ И МЯГКАЯ 
МЕБЕЛЬ, 

ИЛИ ЗДОРОВЬЕ ДОЧКИ 

Пишу с надеждой, что моя исто¬ 
рия поможет мамам, у которых та¬ 
кая же беда. 

Кто знает, что такое подушка в 
крови от расчесанной ребячьей го¬ 
ловки, тот меня поймет. Педиатры 
ставят в таком случае диагноз “пи¬ 
щевая аллергия” и предписывают 
кормящей матери строгую диету. 
Ах, если бы дело сводилось только 
к ней! 


сяца жизни стали слишком красны¬ 
ми щечки и начали опухать глаза. На 
лице и голове появилась корка, по¬ 
краснели и распухли ножки, тельце 
покрылось пятнами. Через какое-то 
время девочка моя стала отекать. 

Вызывала “скорую”, малышке де¬ 
лали уколы гормональных препара¬ 
тов. 

Врачи предписали мне строжай¬ 
шую диету: овсянка, гречка, расти¬ 
тельное масло без запаха, зеленый 
чай. Вся еда — без хлеба, соли, са¬ 
хара. Малышка прибавляла в весе, 
так как молока в груди, к счастью, 
хватало. Беда была в другом — ал¬ 
лергия у ребенка не слабела! 

Стала восстанавливать в памяти, 
как все началось. Вспомнила, что 
первые 3 недели после рождения 
дочка спокойно спала в своей кро¬ 
ватке и все было хорошо. Потом по¬ 
ложила ее к себе в кровать, на 
перьевые подушки. И у девочки на¬ 
чалась аллергия. 

Сдали анализ на аллергены. Ока¬ 
залось, у дочки аллергия только на 
коровье молоко. А между тем коэф¬ 
фициент аллергичности у нее пре¬ 
вышал норму в 10 (!) раз. 

Нам объяснили, что такую реак¬ 
цию вызывает пылевой клещ 
Ріегопізвітив. Предстояла настоя¬ 
щая война с этим клещом. 

Теперь девочка спала только в 
своей кроватке. Постель, само со¬ 
бой, меняли ежедневно, полы не 
просто мыли — драили каждый 
день. 

Убрали палас, ковры, мягкие иг¬ 
рушки, шерстяные одеяла, перье¬ 
вые подушки. Любимое пристанище 
этого клеща — мягкая мебель. Из¬ 
бавились и от нее. Вещи и книги по¬ 
ложили в закрытые шкафы. В ком¬ 
натах постоянно работали очистите¬ 
ли воздуха. 

Сейчас ребенку почти 8 месяцев. 
Девочка по-прежнему на грудном 
вскармливании. Корка на голове и 
лице прошла, глазки не отекают. При¬ 
кармливаю ее гречневой и овсяной 
кашей, даю мясо кролика, чернику, 
яблоки, сухое печенье и сухари. 

Слава Богу за все! 

Адрес: Тарасиковой И.Ю., 
390023 г. Рязань, ул. Циолковс¬ 
кого, д. 6, кор.1, кв.24. 

ВЕСЬ НЕГАТИВ 
СМЫВАЮ ПОД ДУШЕМ 

Написать вам меня побудило 
письмо Марины Ухановой из Сама- 


У моей дочки к концу первого ме- 
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ры, которая прислала мне отклик на 
одну из статей, напечатанную в ве¬ 
стнике 4 года назад. Я поняла, что 
отношение к этому изданию трепет¬ 
ное, что он является кладезем на¬ 
родной мудрости, поэтому времени 
для него не существует, он затребо¬ 
ван всегда. 

В этот раз я хочу поговорить о ши¬ 
роко известных способах самонас¬ 
троя на здоровую, счастливую и ус¬ 
пешную жизнь, о том, как я это де¬ 
лаю. Итак, музыкально-психологи¬ 
ческая зарядка. 

Все началось 15 лет назад, когда 
я стала принимать по утрам контра¬ 
стный душ. Включала горячую воду, 
разогревала тело, потом холодную, 
и так несколько раз обливалась во¬ 
дой из душа. 

В первый период этого занятия я 
следила больше за физическими 
ощущениями, но затем пришло вре¬ 
мя, когда я привыкла к душу, то есть 
уже без принуждения, а с удоволь¬ 
ствием шла в душ, при этом настро¬ 
ение стало заранее повышаться. 
Таким образом, процесс принятия 
душа перешел на автоматизм, а у 
меня появилась возможность за¬ 
няться творчеством. 

Я заметила, что при этой проце¬ 
дуре внутри меня стали звучать ме¬ 
лодии. Это с каждым бывает, когда 
у человека хорошее настроение, и 
он мурлычет себе какие-то песенки. 
Сначала я пела свои любимые пес¬ 
ни, причем веселые. Песни о пе¬ 
чальной истории любви, любовных 
треугольниках, то есть песни-"пла- 
чи”, я сразу исключила из своего 
репертуара. Когда песен не хвата¬ 
ло, я просто напевала “ля-ля-ля”, “а- 
а-а” и тому подобное на разный мо¬ 
тив. Причем мелодии возникали тут 
же под душем. Вошла во вкус и ре¬ 
шила соединить эти мелодии с аф- 
фирмациями, позитивными утверж¬ 
дениями. Чтобы положить эти ут¬ 
верждения на музыку, им надо было 
придать особый ритм, то есть выст¬ 
роить стихотворение. Так у меня 
стали появляться песни, сочинен¬ 
ные под душем. 

Дальше — больше: только вклю¬ 
чаю душ, тут же, как по волшебству, 
льются музыка и слова, которые 
сами подстраиваются под мелодию. 
Сразу возникает песня, которая не 
кончается до тех пор, пока не вык¬ 
лючу душ. Это так здорово!Хочу ска¬ 
зать, что эти песенки не всегда со¬ 


ответствуют строгим правилам по¬ 
этики, зато они отлично соответ¬ 
ствуют моему постоянному намере¬ 
нию быть всегда здоровой, спокой¬ 
ной, успешной. 

Только вот незадача: попою я пе¬ 
сенку под душем, а потом она уле¬ 
тает, завтра я пою что-то совсем 
другое, а прошлую уже не помню. 
Тогда я завела блокнотик под назва¬ 
нием “Песенки, сочиненные под ду¬ 
шем” и из ванны бежала быстрее к 
столу, чтобы записать слова, а за¬ 
тем включала магнитофон и записы¬ 
вала полностью свое “произведе¬ 
ние” в своем же исполнении. Теперь 
я это могу прослушать и в другое 
время. Показывала свою работу 
друзьям, они в изумлении: как про¬ 
сто и как полезно! Просили дать 
слова. И с вами я поделюсь для на¬ 
чала, а потом процесс пойдет сам. 
Я водичкой себя поливаю, 

Все болезни и старость смываю, 
С каждым днем становлюсь 

все бодрее 

И сильней, здоровей, веселее. 
Свою лень я сейчас прогоняю, 
Новый день я с утра начинаю, 

Все дела мне всегда удаются, 
Солнца лучики с неба мне льются. 
Счастье в руки идет и удача, 

По плечу мне любая задача. 

Все огни прокожу и все воды, 

И люблю я любую погоду. 

Я с утра начинаю трудиться, 
Целый день мой в успехах 

продлится. 

Я успешной себя ощущаю 
И удачу к себе приглашаю. 

Ну, и так далее... 

Какую пользу я получаю от такого 
занятия? 

• Позитивный настрой с утра — 
это успех во всех делах в течение 
всего дня. 

• Происходит накопление энергии 
— могу очень многое сделать за 
день. 

• Спокойно решаю все задачи, так 
как считаю, что мне все дается по 
моим силам, я все смогу. 

• Не ищу виноватых и не выясняю 
на уровне эмоций, за что мне такое 
наказание. Ищу свои ошибки и го¬ 
ворю себе: “С тем справилась, а с 
этим еще лучше справлюсь”. 

• Происходит стабильное оздо¬ 
ровление. Мой возраст определяют 
на 12-15 лет меньше, это меня вдох¬ 
новляет. 

• Желания начинают исполняться 


быстро, порою тут же. 

• Я реализую свои творческие воз¬ 
можности. 

• Отношение к людям и к миру во¬ 
обще сильно изменилось. 

Позволяю людям жить, не осуж¬ 
дая их, и принимаю от мира то, что 
он мне преподносит ежедневно, 
решая все задачки и радуясь успе¬ 
хам. 

• Мой взгляд стал прозорливым, 
я вижу множество знаков судьбы, 
которыми она предупреждает о 
том или ином событии. Думаю, что 
такое случалось в жизни каждого 
человека. 

Вот о чем я хотела вам рассказать. 
Дайте вашей душе развернуть кры¬ 
лья, смойте с себя уныние, вос¬ 
пряньте духом, ведь жизнь так хоро¬ 
ша! А ваша душа запоет, вы только 
не томите ее в тесной клетке нега¬ 
тива. Вода, музыка, слово, танец — 
это первоклассные целители, это 
такое благоприятное соединение, 
которое поможет вам расслабить 
ваши внутренние и внешние зажи¬ 
мы, и вы предоставите возможность 
судьбе помочь вам вР всех ваших 
делах. Удачи вам. 

Адрес: Куликовой Зинаиде 
Васильевне, 462428 Оренбург¬ 
ская обл., г. Орск, а/я 10. 

НАУЧИЛАСЬ 

ПОДНИМАТЬ 

ДАВЛЕНИЕ 

В “ЗОЖ” (№25 за 2005 год) уви¬ 
дела просьбу Л.П. Ивановой из 
Брянской области о помощи ее до¬ 
чери, страдающей пониженным 
давлением, которое сопровожда¬ 
ется слабостью, головокружени¬ 
ем, тошнотой и рвотой. Все это я 
испытала сама. Страшно вспом¬ 
нить то ужасное состояние, когда 
даже голову повернуть невозмож¬ 
но, иногда и сознание теряешь, а 
давление понижается до уровня 
70/40. 

У меня это началось в 2001 году. 
Сначала приступы были редкими, 
с промежутками в несколько меся¬ 
цев, а потом чаще и чаще, причем 
всегда неожиданные. Стала искать 
способ исцеления и научилась 
вначале поднимать давление то¬ 
чечным массажем. 

Надо зажать средний палец од¬ 
ной руки между большим и указа¬ 
тельным пальцами другой. Акуп- 
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рессура проводится нажатием 
ногтя большого пальца в ритме би¬ 
ения сердца. Через минуту поме¬ 
няйте средние пальцы рук. Давле¬ 
ние поднимается всегда, но голо¬ 
вокружения мне избежать иногда 
не удавалось. Надежды на исце¬ 
ление я не теряла. И в “ЗОЖ” (№9 
за 2002 год) отыскала первую по¬ 
мощь в виде “опыта, которому три 
тысячи лет”. Стала по утрам делать 
тибетскую гимнастику. Главное в 
ней — дыхательные упражнения. Я 
довела число вдохов до 24 в минуту. 
И облегчение наступило. Месяцев 
пять чувствовала себя хорошо. Ус¬ 
покоившись, продолжала делать 
гимнастику, а дыхательные упраж¬ 
нения исключила, за что и была на¬ 
казана: все началось сначала. 

И опять же в “ЗОЖ” (№3 за 2003 
год) обнаружила методику дыха¬ 
тельной гимнастики Стрельниковой 
— “Вдох, острый, как укол”. С тех 
пор дышу каждое утро по этой ме¬ 
тодике. Сначала выполняла по 1200 
вдохов четыре раза в день, потом 
уменьшила число “подходов” и в 
конце концов оставила только ут¬ 
реннюю дыхательную гимнастику. 
Но если заболит голова или пони¬ 
зится давление, применяю дыха¬ 
тельные упражнения как скорую по¬ 
мощь. Вот уже три года живу спо¬ 
койно. 

Помимо дыхательной гимнастики 
ежедневно по утрам пробегаю 1000 
шагов. Если захотите повторить 
мой опыт, начните со ста шагов, до¬ 
бавляя каждый день по сотне. 

Еще хочу поделиться рецептом 
мази от нарывов. Однажды у меня 
распух палец, стал лиловым, но 
признаков нарыва не было. Види¬ 
мо, накололась рыбной косточкой. 
Я смешала в равных пропорциях 
деготь, сметану, соль, стиральный 
порошок и намазала палец. Вско¬ 
ре появился гнойничок, который я, 
каюсь, проколола. Гной вышел, 
стала часто менять повязки. Через 
два дня проблема была решена, 
палец больше завязывать не при¬ 
шлось. 

У меня просьба к зожевцам. В Ка¬ 
захстане жила моя сестра, Бушме¬ 
лёва Людмила Михайловна. Письма 
от нее перестали приходить, а в 
1991 году я сама сменила место жи¬ 
тельства. Писала ей, но ответов не 
было, и письма мои не возвраща¬ 
лись. А год назад пришло сообще¬ 


ние: “Адресат выбыл”. Может, кто- 
нибудь знает ее и ее адрес, отклик¬ 
нитесь. 

Адрес: Румянцевой Евгении 
Николаевне, 652150 Кемеровс¬ 
кая обл., г. Мариинск, Восточный 
пер., д. 13. 

УНИЧТОЖИМ 

СТАФИЛОКОКК! 

Год назад я обратилась в “ЗОЖ” с 
просьбой о помощи. У дочки в моче 
и выделениях обнаружилась стафи¬ 
лококковая инфекция, которой ее 
наградили в роддоме. Я получила 
много писем от зожевцев из разных 
уголков страны. Большое спасибо, 
результаты есть! Хочу предложить 
те рецепты, которые прислали мне 
люди, может, они еще кому-то по¬ 
могут. 

• “Эй-пи-ви” — водный экстракт 
прополиса. По 1/2 ч. ложки 3 раза в 
день. Можно жевать натуральный 
прополис (величиной с горошину) 1 
час в день. Если этот кусочек про¬ 
мыть, то он годится для использо¬ 
вания еще 2 раза, затем нужно 
брать свежий. Глотать нельзя. 

• Хлорофилипт — спиртовая на¬ 
стойка из эвкалипта (продается в 
аптеке). Развести 8 капель в неболь¬ 
шом количестве воды, принимать 3 
раза в день за 30 минут до еды. Курс 
— 10 дней. 

• Ванночки с календулой. 1 ста¬ 
кан цветков на 3 л кипятка. Перед 
ванночкой надо подмыть ребенка 
дегтярным мылом. В тазик поло¬ 
жить сложенное полотенце, на него 
посадить малыша, чтобы промыва¬ 
лась вульва. Для ванночек можно 
использовать купленный в аптеке 
ротокан — концентрированный ра¬ 
створ календулы, ромашки. 

• Лютик едкий (1 ч. ложку травы 
залить 200 мл кипятка, настоять 6-8 
часов). Давать ребенку по 1 ч. лож¬ 
ке 3 раза в день за 30 минут до еды. 
Пить 2 недели. 

• Отвар кермека. Нарезать коре¬ 
шок, варить в 1 л воды, как чай, и 
пить. 

• Настой почек осины: 50 г на 0,5 л 
водки или соответствующего коли¬ 
чества спирта выдерживают 10 дней 
в теплом темном месте. Не проце¬ 
живая, дают ребенку по 1 ч. ложке 3 
раза в день за 20 минут до еды, раз¬ 
ведя водой. (Взрослым — по 1 ст. 
ложке.) 


• Почки тополя, почки березы 
(можно добавить почки осины) — по 
10 г каждого вида — заливают вод¬ 
кой (0,3 л) или соответствующим ко¬ 
личеством спирта. Внутрь принима¬ 
ют по 30-40 капель (детям — по 10- 
15 капель) на 1 ст. ложку теплой ки¬ 
пяченой воды 3 раза в день до еды. 
Можно разводить водой и использо¬ 
вать для спринцевания. 

• Травяные сборы от стафилокок¬ 
ковой инфекции в виде настоя (1 де¬ 
сертная ложка смеси на 1 стакан ки¬ 
пятка), выдержанного в течение 
часа, пьют трижды в день в течение 
года. Применяют следующие сборы: 

календула, мать-и-мачеха, зверо¬ 
бой, лист малины, лист рябины крас¬ 
ной; 

календула, мать-и-мачеха, цветки 
ромашки, пижма, листья подорож¬ 
ника большого, крапива двудомная, 
шалфей, тысячелистник; 

календула, листья подорожника, 
шалфей, ромашка, корень девясила, 
хвощ полевой. Все — в равных час¬ 
тях. 

• Свежий сок подорожника пьют 
по 100 мл утром натощак. 

Для подмываний годятся листья 
домашней герани с ярко-красными 
или свекольными цветами. Размяв 
лист среднего размера, заливают 
его стаканом кипятка. Остывшей 
жидкостью полезно подмываться 
или делать с ней 15-минутные ком¬ 
прессы. Внутрь использовать 
нельзя! 

Мне самой 33 года, но, к сожале¬ 
нию, болезней много. Очень хочет¬ 
ся очистить свой организм, но ка¬ 
кие методы применять при язве 
12- перстной кишки и можно ли ис¬ 
пользовать клизмы, не знаю. Очень 
хотелось бы получить эту информа¬ 
цию от специалиста. Язва образо¬ 
валась на фоне постоянных стрес¬ 
сов. У меня снизился иммунитет 
после тяжелых родов. И дочку, и 
меня заразили стафилококком, у 
ребенка к тому же была родовая 
травма. Девочку кололи антибиоти¬ 
ками, у нее начались запоры. Сей¬ 
час ей 4 года, а запоры так и муча¬ 
ют. Бифидумбактерин, лактобакте¬ 
рии не помогают. А так надо, чтобы 
кишечник работал хорошо! Может, 
кто-то подскажет решение наших 
проблем? 

Адрес: Хабировой Татьяне Ми¬ 
хайловне, 423237 Татарстан, г. 
Бугульма, ул. Якупова, д. 47, кв. 
13. 
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МОЖНО ЛИ УМЕРЕТЬ 
ОТ ОСТЕОХОНДРОЗА? 

Ответить на это письмо мы попросили врача высшей 
категорииТ. П. МОРОЗОВУ: 

К такой трагедии остеохондроз, к счастью, приводит доволь¬ 
но редко. Но основания для тревоги все-таки есть. При обостре¬ 
нии шейного остеохондроза возникают мышечные спазмы, ко¬ 
торые вызывают резкое повышение артериального давления и 
нарушение кровоснабжения головного мозга - отсюда и сопро¬ 
вождающие его головные боли. Все это действительно может 
привести к инсульту. Поэтому необходимо показаться врачу. А 
избежать обострений остеохондроза и заболеваний суставов 
поможет разработанный специально для этого препарат КАПЛИ 
ВАЛЕНТИНА ДИКУЛЯ, в состав которого входят самые эффек¬ 
тивные лекарственные растения. Капельная форма позволила 
максимально раскрыть все лечебные свойства компонентов. В 
отличие от традиционных противовоспалительных препаратов, 
КАПЛИ ВАЛЕНТИНА ДИКУЛЯ оказывают системное оздоравли- 
вающее действие не только на сами суставы, но и на органы, 
отвечающие за их здоровье. Клинические испытания, прове¬ 
денные в Центральном госпитале ГУВД Москвы, подтвердили: 
КАПЛИ ВАЛЕНТИНА ДИКУЛЯ помо¬ 
гают без всяких побочных эффектов! 

Врачи рекомендуют применять КАП¬ 
ЛИ ВАЛЕНТИНА ДИКУЛЯ при остео¬ 
хондрозе, радикулите, артрите, ос¬ 
теоартрозе, подагре. 

ДЕЙСТВИЕ КАПЕЛЬ ВАЛЕНТИНА ДИКУЛЯ: 

• сдерживают воспалительный процесс • уменьшают 
или полностью снимают боли в суставах и мышечный спазм 

• улучшают микроциркуляцию • способствуют регенерации 
хрящевой ткани и межпозвонковых дисков • помогают выведе¬ 
нию солевых отложений • оказывают благотворное воздействие 
на сердечно-сосудистую, пищеварительную системы, обмен 
веществ. 

КАПЛИ ВАЛЕНТИНА ДИКУЛЯ - 
ЗАЩИТА ВАШЕЙ ЖИЗНИ И ЗДОРОВЬЯ 
Спрашивайте в аптеках 


Наш сосед, вполне 
здоровый мужчина 
52 лет, иногда жа¬ 
ловался, что при¬ 
хватило спину или 
побаливала голова. 
И вдруг он скоропо¬ 
стижно умер от 
инсульта, а врач го¬ 
ворит, что это связа¬ 
но с обострением 
шейного остеохон¬ 
дроза. Мы в ужасе: 
ведь остеохондроз 
у каждого второго, 
и у меня тоже. 

В. К. Соболева, 

Санкт-Петербург. 



Врач порекомендовал прини¬ 
мать от близорукости препарат с 
черникой. В аптеке их оказалось 
более десятка. Какой выбрать? 

Вера Куркина, г. Москва 


КАКАЯ ЧЕРНИКА 
НЕОБХОДИМА 
ДЛЯ ГЛАЗ? 


- Прежде всего внимательно 
изучите состав препарата. Глав¬ 
ное в нем - это содержание ан- 
тоцианов, особых биофлавонои- 
дов, которые усиливают остроту 
зрения, снижают утомляемость 
глаз, нормализуют кровоснабже¬ 
ние сетчатки, защищают глаза от 
старения. 

Не вся черника одинаково по¬ 
лезна, так как количество антоци- 
анов в ней может быть очень раз¬ 
ным. Например, черника из ев¬ 
ропейской части России содер¬ 
жит от 0,5 до 2 % антоцианов, 
столько же - китайская, вдвое 
меньше - черника из Грузии. Боль¬ 
ше всего антоцианов обнаружено 
в чернике из Швеции - до 6 %. 

Поэтому, чтобы получить реаль¬ 
ный эффект, в аптеках следует 
искать препараты именно на ос¬ 
нове шведской черники. Ее, в ча¬ 
стности, содержит новый препа¬ 
рат - капсулы СОФЬЯ-ВИТАМИ- 
НЫ ДЛЯ ГЛАЗ. В него также вхо¬ 
дит полный комплекс витаминов 
и микроэлементов, необходимых 
для хорошего зрения и предуп¬ 
реждения глазных заболеваний. 



КРЕМ «СОФЬЯ» С ЭКСТРАКТОМ пиявки 

ЗДОРОВЬЕ И КРАСОТА ВАШИХ НОГ! 

Медицинская пиявка - одно из лучших средств лечения варикозной болезни ног. 

Ее слюнные железы содержат около 100 биологически активных веществ, кото¬ 
рые снижают вязкость крови, заживляют внутреннюю поверхность пораженных вен, 
снимают боль и спазм. 

В антиварикозном креме СОФЬЯ лечебное действие пиявки усиливают экстракты 
лекарственных растений, масла и витамины: конский каштан, лещина, хвощ, алоэ, 
масло зародышей пшеницы, облепихи, витамины А и Е. 

Действие: 

успокаивает боль в ногах, снимает утомляемость, тяжесть, ночные судороги; 
укрепляет и тонизирует стенки сосудов; 

> активизирует венозный отток, препятствует образованию тромбов; 

» улучшает микроциркуляцию, уменьшает отечность ног; 

• способствует нормализации кожного покрова, заживлению трофических язв. 

Рекомендовано Ассоциацией флебологов России. 
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ШЛИТЕ 

И БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ 

Постоянно читаю “ЗОЖ” около 
года. Чуть ли не в каждом номере чи¬ 
татели пишут об увлечении оздоро¬ 
вительным бегом. В нашем Брянске 
вестник раскупают в киосках очень 
быстро. И я подумал вот о чем — вро¬ 
де читателей много, но любителей ут¬ 
ренних пробежек почему-то больше 
не становится. Вывод: или читатели 
занимаются только теорией оздоров¬ 
ления, или считают бег чем-то непо¬ 
сильным для себя. А если учесть еще, 
сколько напечатано книг и статей о 
пользе бега и сколько людей бегает, 
КПД получается очень низкий. 

Поделюсь своим опытом. Мне 67 
лет, утренним бегом начал зани¬ 
маться 40 лет назад. Конечно, для 
этого требуется немалая сила воли, 
особенно на начальной стадии. 
Только со временем это увлечение 
превращается в жизненную необхо¬ 
димость и потребность. 

К 40 годам от напряженной кан¬ 
целярской работы я все чаще стал 
принимать таблетки от головной 
боли. Прочитал много книг и статей 
о болезнях и здоровье, узнал, что 
самый коварный для мужчин воз¬ 
раст от 40 до 50 лет, когда может 
привязаться любой недуг. За осно¬ 
ву оздоровления взял практические 
рекомендации видного ученого, из¬ 


вестного кардиохирурга Николая 
Михайловича Амосова. Напомню 
некоторые его постулаты: 

♦ В большинстве болезней вино¬ 
ват сам человек. Чаще всего он бо¬ 
леет от лени и жадности, но иногда 
и от неразумности; 

♦ Не надейтесь на медицину. Она, 
конечно, неплохо лечит многие бо¬ 
лезни, но не может сделать челове¬ 
ка здоровым. Бойтесь попасть в плен 
к врачам. Порой они склонны преуве¬ 
личивать слабости человека и могу¬ 
щество своей науки, создают у лю¬ 
дей мнимые болезни. Больной для 
себя является главным врачом; 

♦Чтобы стать здоровым, нужны соб¬ 
ственные усилия, постоянные и зна¬ 
чительные. Заменить их нельзя ничем; 

♦ Для здоровья одинаково необ¬ 
ходимы условия: физические на¬ 
грузки (при выполнении гимнасти¬ 
ческих упражнений как минимум 
1000 движений в сумме, бег 30-40 
минут до легкой испарины), ограни¬ 
чения в питании,закаливание, уме¬ 
ние отдыхать и счастье. 

Все это я и взял за основу. Теперь 
мои результаты: пульс в покое 40-46 
ударов в минуту, вес 69 кг при росте 
171 см, артериальное давление 138/ 
85. По врачам не хожу, с лекарства¬ 
ми не дружу. Раньше бегал 5 раз в 
неделю по 30-40 минут, последние 5 
лет — 4 раза в неделю (понедельник 
— 30 минут, вторник и четверг — 40 
и суббота — 60 минут). 


По биоритмам я “жаворонок” и 
просыпаюсь около 6 часов утра без 
проблем. Лежа в постели, в течение 
10 минут делаю так называемый ти¬ 
бетский массаж, затем выпиваю 
стакан некипяченой профильтро¬ 
ванной воды. Перед бегом — 20 ми¬ 
нут гимнастических упражнений. В 
дни, свободные от бега, 40 минут 
гимнастики. Каждое из 20 упражне¬ 
ний делаю в максимально быстром 
темпе по 60 раз каждое, половину 
из них — с резиновым жгутом. Пос¬ 
ле физкультуры — душ. 

Бег трусцой доступен каждому, 
независимо от возраста и условий. 
Дорожку можно найти в любом ме¬ 
сте, желательно, конечно, подаль¬ 
ше от автомобильных дорог. “Со¬ 
вам” лучше выходить на пробежки 
в вечернее время — через 1,5-2 
часа после легкого ужина. У кого 
есть проблемы с ОРЗ, советую на¬ 
чинать бегать в теплое время года, 
чтобы не было осложнений с носог¬ 
лоткой, а слабовольным людям — 
с 1 апреля. Если в дальнейшем не 
хватит силы воли продолжать бе¬ 
гать, можно будет списать все на 
День смеха. 

Победить себя—тоже большое му¬ 
жество. Зато вы получите огромное 
удовольствие, почувствуете уважение 
к самому себе: "Я смог!” Главное, 
преодолеть ложный стыд: “Ой, на 
меня все смотрят!” Не стесняйтесь, 
прохожие, глядя на бегунов, уже не 


БЭога для всех - 

НЕ ТЕРЯЙТЕ НИТЬ ВНИМАНИЯ 


Продолжаем занятия по программе “Йога для 
всех’ (начало см- в “ЗОЖ” № 10 за 2004 год). 
Сегодня мы подробнее рассмотрим особенно 
сти нашего дыхания и попробуем использовать 
их для развития внимательности и внутренне¬ 
го равновесия. 


На предыдущих заняти¬ 
ях мы старались по¬ 
дольше сохранять сосре¬ 
доточенность на дыхании. 
Сегодня мы также начнем 
с настройки на дыхание. 
Итак, садимся в удобную 
позу с прямой спиной и 
спокойно наблюдаем, как 
воздух входит в ноздри (на 
вдохе) и как он выходит из 
ноздрей (на выдохе). Чув- 
ствуем дыхание отчетли- 


во, наблюдаем его внима¬ 
тельно. При этом наше 
внимание не блуждает где- 
либо, а сосредоточено 
только на одном участке. 

Сначала возьмем боль¬ 
шой треугольный участок, 
который охватывает всю 
верхнюю губу и прилегаю¬ 
щие к ней области: весь 
нос до межбровья, а также 
участки внутри ноздрей — 
везде, где мы чувствуем 


свое дыхание. Понаблюда¬ 
ем дыхание в течение 20- 
30 минут, стараясь все 
внимание сосредоточить 
только на дыхании и только 
на этом большом треуголь¬ 
ном участке. Постараемся, 
не отвлекаясь ни на что, 
подольше сохранять непре¬ 
рывную сосредоточенность 
на дыхании: сначала хотя 
бы 10-15 секунд, затем все 
дольше и дольше. И так — 
до 2-2,5 минут непрерывно¬ 
го внимания. Это не так 
просто, может потребо¬ 
ваться не один день регу¬ 
лярных занятий. Ста¬ 
райтесь не забегать 
вперед и к следующей прак¬ 
тической части переходите 
только тогда, когда освои¬ 
те предыдущую. 


Если тренировка внима¬ 
ния продвигается успеш¬ 
но, поставим себе задачу 
посложнее. Попробуем 
уменьшить участок наблю¬ 
дения дыхания до разме¬ 
ров небольшого треуголь¬ 
ника под 
ноздрями, 
над верх¬ 
ней гу¬ 
бой, вер¬ 
шина кото¬ 
рого на¬ 
правлена 
вверх к 
осно- 
[ х ва- 
нию 

носа. Снова пробуем по¬ 
степенно достичь 2-2,5 
минут непрерывного вни¬ 
мания, это хорошая трени- 
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удивляются и тем более не смеют¬ 
ся. 

Для желающих вести здоровый 
образ жизни надо вначале опреде¬ 
лить свой биологический возраст, 
например, на гибкость: наклоняясь 
вперед, не сгибая ноги в коленях, по¬ 
пытаться ладонями коснуться пола. 
Если удастся полностью положить 
ладони на пол — ваш биологичес¬ 
кий возраст менее 30 лет, если кос¬ 
нетесь пола только пальцами — 40 
лет, если дотянетесь до голеней — 
вам 50 лет, если достанете до коле¬ 
ней — более 60 лет. 

Любая тренировка без контроля 
пульса небезопасна. По пульсу в по¬ 
ложении сидя можно приблизитель¬ 
но оценить работу сердца. Если у 
мужчин он реже 55 — отлично, реже 
65 — хорошо, 65-75 — посредствен¬ 
но, выше 75 — плохо. У женщин и у 
юношей примерно на 5 ударов 
чаще. 

Прежде чем приступить к физичес¬ 
ким нагрузкам, необходимо опреде¬ 
лить тренированность сердца с по¬ 
мощью пробы с приседаниями. 
Встаньте в основную стойку, поста¬ 
вив ноги вместе (сомкнув пятки и раз¬ 
ведя носки), сосчитайте пульс. В 
медленном темпе сделайте 20 при¬ 
седаний, поднимая руки вперед, со¬ 
храняя корпус прямым и широко раз¬ 
водя колени в стороны. Пожилые и 
слабые люди, приседая, могут дер¬ 
жаться руками за спинку стула или 


край стола. После приседаний сно¬ 
ва сосчитайте пульс. Лучше считать 
пульс за 15 секунд, так как при хоро¬ 
шей тренированности сердцебиение 
проходит меньше чем за минуту. 
Превышение числа ударов пульса 
после нагрузки на 25% и менее счи¬ 
тается отличным. От 25 до 50% — хо¬ 
рошим, 50-70% — удовлетворитель¬ 
ным и свыше 75% — плохим. 

Только после определения своих 
возможностей можно приступать к 
физическим нагрузкам. У кого сла¬ 
бое здоровье, очевидно,следует об¬ 
ратиться к врачам за советом. 

Начинающим бегунам советую об¬ 
ратить внимание на одежду и обувь. 
Она должна быть легкой, тогда быс¬ 
трее будет темп бега. Кроссовки под¬ 
берите по ноге, лучше разношенные, 
с гибкой подошвой, наденьте два 
носка. Бегать можно в любую погоду. 
К сожалению, именно от пропусков 
по погоде чаще всего и кончается ув¬ 
лечение бегом. Когда бег срывается 
из-за ненастья, его надо заменить 
другой полноценной нагрузкой дома. 
Если просто откладывать: “Завтра 
сделаю больше”, — дело безнадеж¬ 
ное. 

Занятия лучше начинать с пеших 
прогулок в среднем темпе. Особен¬ 
но это касается пожилых и ослаб¬ 
ленных людей. В зависимости от 
самочувствия можно затем перейти 
на комбинирование ходьбы с бегом, 
а в дальнейшем — на чистый бег. 


Надо учесть, что ходьба со скорос¬ 
тью 6-7 км в час сложнее бега с той 
же скоростью. На таких занятиях ни 
в коем случае нельзя перегружать 
организм, важно прислушиваться к 
себе, чтобы не навредить. Главное 
— постепенность увеличения нагру¬ 
зок. Хорошо приучить себя дышать 
носом во время бега или делать вдох 
носом, а выдох ртом. Если запыха¬ 
лись, придержите темп и восстано¬ 
вите дыхание. 

Сразу после завершения бега 
подсчитайте пульс за 15 секунд. Не 
каждый раз, разумеется, а для про¬ 
бы — как реагирует сердце на за¬ 
данный темп бега. Не следует до¬ 
пускать частоту пульса более чем 
180 минус ваш возраст. 

Разумеется, на все случаи совета 
не дашь. Опыт приходит с индиви¬ 
дуальной практикой. Каждый из нас 
хозяин своей судьбы и здоровья. Для 
достижения победы над собой не¬ 
обходимы сила воли и упорство. 
Очень хорошо дисциплинирует эти 
качества шагомер. По японскому 
принципу оздоровления в день 
надо проделывать 10 тысяч ша¬ 
гов. Не выполнил норму — значит, 
слабак! 

Так что дерзайте, дорогие чита¬ 
тели “ЗОЖ”, бегайте и будьте здо¬ 
ровы! 

Адрес: Романову Александру 
Степановичу, 241019 г. Брянск, 
ул. Осоавиахима, д. 1/1. 


ровка, и со временем она 
принесет свои плоды. 

Итак, мы все время на¬ 
блюдаем, как воздух вхо¬ 
дит в ноздри и выходит из 
ноздрей. Казалось бы, 
очень скучное и бесполез¬ 
ное занятие. Нельзя ли 
придумать что-нибудь по¬ 
интереснее? Например, 
просто размышлять о чем- 
нибудь приятном и возвы¬ 
шенном. Однако наш ум 
изворотлив. Одна мысль 
порождает другую, за ней 
— следующая цепочка 
мыслей, и вдруг мы заме¬ 
чаем, что давно уже дума¬ 
ем о погоде, о том, что 
приготовить на завтра, о 
всяких бытовых мелочах... 
Мы потеряли нить внима¬ 
ния. А для того, чтобы ее 


сохранить, нужна опора. 

В технике медитации 
анапана-сати такой опо¬ 
рой служит наше соб¬ 
ственное дыхание. Это 
универсальный тренажер 
для развития вниматель¬ 
ности и осознанности. Мы 
всегда носим его с собой: 
куда бы мы ни пошли, он 
находится с нами посто¬ 
янно — от самого рожде¬ 
ния и до самой смерти. 
Этот тренажер доступен и 
дешев, и он действитель¬ 
но дает нам уникальную 
возможность развиваться. 

Дыхание — внутренний 
эталон постоянства. Оно 
никогда не прерывается: 
вдох следует за выдохом, 
выдох за вдохом. Поэтому 
дыхание помогает нам не- 


все время чувствуем свое 
дыхание, значит, и наше 
внимание не прерывается. 

Дыхание — очень ровный 
и монотонный процесс, ко¬ 
торый хорошо успокаивает. 
Это наш внутренний обра¬ 
зец спокойствия. Если мы 
чувствуем возбуждение или 
волнение, мы всегда мо¬ 
жем вспомнить о дыхании, 
и вскоре мы успокаиваем¬ 
ся — на удивление себе и 
окружающим. 

Дыхание — еще и эталон 
легкости. Нередко мы все 
делаем с огромным усили¬ 
ем. Даже стараясь по¬ 
дольше удержать внимание 
на одном участке, мы зачем- 
то совершаем усилие. Но 


оно не помогает. Поэтому 
старайтесь все делать с 
легкостью и, если вы напря¬ 
жены, вспомните о дыхании. 

Многие наши читатели 
мечтают сбросить лишний 
вес, избавиться от ощуще¬ 
ния тяжести, которое с ним 
связано. Почаще медити¬ 
руйте на дыхании, напол¬ 
няясь ощущением легкое-: 
ти и свободы. Капля ка¬ 
мень точит, и, возможно, 
вскоре вы заметите, что 
лишний вес у вас начал 
уходить. Точно так же ухо¬ 
дит и груз тяжелых пережи¬ 
ваний. Только помните, что 
наилучшие результаты 
дают регулярные занятия. 

Владимир 
КАРПИНСКИЙ, 
инструктор йоги. 
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НЕ БОИТЕСЬ УЗНАТЬ ПРАВДУ 


ІИсповедь Веры Леонидовны Дубиной близка к за ¬ 

вершению. В следующем номере — окончание. А 
пока если помните, мы остановились на правилах 
медитации, на прощении всех обиженных вами и 
прощениитех, кто когда-то обидел вас. Успели даже 
поговорить о пользе свежевыжатых морковного и 
свекольного соков. Сегодня - продолжение. 

Кстати, уже идут отклики. Вопросов к Вере 
Леонидовне яе гак уж много — магериал-то яснее 
ясного но они есть. Пишите и спрашивайте. Все 
письма, требующие личного ответа, будут пере¬ 
даны Вере Леонидовне , 


V 


После “тяжелой и 
продолжительной... ” 
я осталась без работы 

Так прошли совсем не 
тягостные и не однообраз¬ 
ные 3 недели. Моего на¬ 
строения не омрачало 
даже известие о том, что 
предприятие, на котором 
я работала, решило не 
продлевать со мной дого¬ 
вор, срок действия кото¬ 
рого истекал примерно к 
тому времени, когда дол¬ 
жны были закрыть боль¬ 
ничный лист. Так в лице 
моей скромной персоны 
еще раз нашла подтверж¬ 
дение теория относитель¬ 
ности: с точки зрения 
представителя медико- 
соЦиальной экспертизы я 
совершенно здорова, ру¬ 
ководство же компании 
посчитало, что такой чело¬ 
век много пользы уже не 
принесет. 

И вот накануне 50-ле¬ 
тия, “после тяжелой и про¬ 
должительной болезни” я 
осталась без работы. К 
препятствию в виде воз¬ 
раста добавились блед¬ 
ность, располневшая за 
время болезни “область 
галифе” и падавшая с каж¬ 
дым днем поиска работы 
самооценка. При всем 
моем позитивном настрое 
и твердой убежденности в 
неслучайности каждого 
события в душе стали по¬ 
являться проблески пани¬ 
ки* На волне этой паники 
я даже стала сотрудником 
“Международной много¬ 
отраслевой научно-произ¬ 
водственной инвестици¬ 


онной корпорации”, а про¬ 
ще говоря, влетела в одну 
из сетей маркетинга, вло¬ 
жив в нее неприкосновен¬ 
ную доселе сумму, отло¬ 
женную на обучение сына. 
Не сдуру. Я прекрасно по¬ 
нимала, куда я иду. Про¬ 
стите меня, сограждане, 
но рассуждала я в тот мо¬ 
мент так: “Да, это пирами¬ 
да, “лохотрон”, но я иду на 
нем заработать”. Конечно 
же, не смогла. Совесть 
моя чиста — я не уложила 
в основание этой пирами¬ 
ды ни одного человека. А 
приобретённые биодо¬ 
бавки пришлось съесть 
самой, тем более что по¬ 
чти все они, по уверениям 
изготовителей, успешно 
работают в антираковой 
программе. 

Действуя логично, я 2-3 
раза в неделю посещала 
Центр занятости, регуляр¬ 
но покупала все газеты с 
объявлениями о приеме 
на работу, звонила, писа¬ 
ла, ходила, комплексова¬ 
ла. Но когда я поняла, что 
так мне работу не найти, у 
меня как будто груз с души 
свалился. Я прекратила 
эту выматывающую, бес¬ 
полезную м унизительную 
беготню и дала объявле¬ 
ние о поиске работы няни. 
Очень скоро у меня по¬ 
явился хоть и небольшой, 
но стабильный заработок. 
При этом чувство соб¬ 
ственного достоинства 
нисколько не пострадало. 
Я прихожу в семью, где во 
мне нуждаются, моя рабо¬ 
та конкретна, ощутима. 


Оказалось, что спрос на 
нянь очень большой, есть 
возможность подобрать 
различные подходящие 
варианты: с полной или 
частичной занятостью, 
различными обязанностя¬ 
ми и так далее. 

Беру на себя смелость 
дать совет тем, кто ищет 
работу или недоволен су¬ 
ществующей: уйдите от 
стереотипов, и обязатель¬ 
но что-то найдется. Чем 
ворчать по поводу малень¬ 
кой зарплаты няни или 
воспитателя в детском 
саду, идите няней в се¬ 
мью, откройте у себя на 
дому группу продленного 
дня, пишите стихи : по- 
здравления, выращивайте 
грибы — в общем, измени¬ 
те точку зрения, и ситуа¬ 
ция увидится по-другому. 
А с новым видением и но¬ 
вое решение придет. 

Однозначных ответов 

нет и не может быть 

Между тем прошел год 
со дня операции, и я поня¬ 
ла, что не хочу больше это¬ 
го вспоминать. Жизнь 
продолжается. 

Не буду лукавить — год 
назад у меня появлялись 
мысли о том, что это, воз¬ 
можно, последняя осень в 
моей жизни. А сейчас я 
сижу в промерзшей и от¬ 
сыревшей квартире (бата¬ 
реи холодные, хотя 3 дня 
назад обещано отопле¬ 
ние) и ловлю себя на мыс¬ 
ли, что это не вызывает та¬ 
кого раздражения, как 
могло бы быть раньше — 
ни на погоду, ни на влас¬ 
ти, ни на пьяного сантех¬ 
ника, перекрывшего ка¬ 
кие-то вентили и так не 
вовремя пропавшего на 
пару дней. Ведь холод в 
квартире это не могиль¬ 
ный холод. В конце кон¬ 
цов, перенесу обогрева¬ 
тель с места на место и 
подогрею свой угол. 

Я хочу вернуться к той 
фразе, с которой начала 
свою историю: “Попала 
сюда, теперь плыви по те¬ 


чению”. Я за этот год не 
только ко многим житейс¬ 
ким ситуациям отношение 
изменила, но и к этой фра¬ 
зе тоже. Нет, по течению 
плыть все равно не хочет¬ 
ся. Но полностью дове¬ 
риться врачам во время 
проведения основного ле¬ 
чения необходимо. И если 
стадия заболевания и ло¬ 
кализация опухоли позво¬ 
ляют провести основные 
методы лечения — опера¬ 
тивное удаление опухоли, 
химио- и гамма-терапию 
— это надо делать, не об¬ 
думывая и полностью до¬ 
веряясь врачам. 

И еще один момент я пе¬ 
реосмыслила по-иному. 
Многие больные обижают¬ 
ся на врачей за уклончивые 
или грубые ответы на воп¬ 
росы об их заболевании, 
лечении или прогнозах те¬ 
чения болезни. Я изучила 
за этот год много различ¬ 
ных материалов о раке. 
Пусть и по-дилетантски, но 
я поняла, почему нам так 
отвечают — просто на эти 
вопросы однозначных от¬ 
ветов нет. Рак — не зано¬ 
за. Даже если у вас была 1 - 
я стадия болезни, на все 
100% вам никто не гаран¬ 
тирует, что через какое-то 
время не появятся рециди¬ 
вы или метастазы. Вероят¬ 
ность их возникновения 
намного меньше, чем при 
запущенной стадии, но она 
есть. Как именно вы пере¬ 
несете назначенное стан¬ 
дартное лечение — тоже 
неизвестно. Что говорить о 
таком мощном средстве, 
как химиотерапия, если 
даже “ассорти” из селед¬ 
ки, огурца и молока все пе¬ 
реносят по-разному. 
Кому-то это обычная еда, а 
другой не обойдется без 
того, чтобы не запить эту 
смесь “коктейлем” из вод¬ 
ки с солью. Вот от этого и 
уклончивые ответы. Ниче¬ 
го за этим не ищите. От вас 
ничего не скрывают. Про¬ 
сто в самом деле ответа 
нет. А грубые ответы отче- 
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го? (Что греха таить, быва¬ 
ет и такое.) Все люди раз¬ 
ные. Врачам по-челове¬ 
чески тоже тяжело иметь с 
нами дело. Да и не могут 
они ответить: “Не знаю” на 
ваш вопрос. Гордость не 
позволяет. Это мое мне¬ 
ние и мое понимание. Мо¬ 
жет, я не права. Но все- 
таки думаю, что это так. 

Рак не был бы раком, 
если бы все шло гладко, 
без осложнений, душев¬ 
ного напряжения. Приве¬ 
ду свои примеры. 

Факторы риска 
есть у каждого 

Прохожу обследование 
перед закрытием больнич¬ 
ного листа — обнаруживает¬ 
ся уплотнение под мышкой 
со стороны удаленной опу¬ 
холи. С подозрением на ме¬ 
тастазы направляют в дис¬ 
пансер. Пропунктировать 
это уплотнение не удается. 
Но и оставить без внимания 
нельзя. Несколько раз еже¬ 
месячно езжу на осмотры. 
За это время подозритель¬ 
ное уплотнение не увеличи¬ 
лось. Решено, что это просто 
образование послеопера¬ 
ционного рубца. 

Хорошо, что беспокой¬ 
ство было напрасным, но 
заставило поволноваться. 
Это не все. Во время об¬ 
следования после полуго¬ 
да лечения была сделана 
рентгенограмма легких в 
двух проекциях. И снова 


подозрение на метастазы. 
Теперь в районе средос¬ 
тения. Снова диспансер, 
снова тревога. Что же те¬ 
перь? Дефект снимков, 
сделанных в районной по¬ 
ликлинике. Слава Богу? 
Конечно. Но за время хож¬ 
дения пусть даже под 
ошибочным предположе¬ 
нием на наличие метаста¬ 
зов состояние нервной, 
иммунной систем вряд ли 
улучшилось. Хотя, если 
рассуждать здраво, уж 
лучше такие подозрения, 
чем пропущенный симп¬ 
том явного заболевания. 

Я уже говорила, что ати¬ 
пичные клетки в каком-то 
количестве постоянно по¬ 
являются в организме. 
Здоровый организм с 
сильной иммунной систе¬ 
мой сразу распознает эти 
“неправильные” клетки и 
расправляется с ними как 
с микробами или вируса¬ 
ми. Говоря проще, каждый 
из нас множество раз за¬ 
болевает раком и сам, с 
помощью своих сил, изле¬ 
чивается от него. Доказа¬ 
но, что здоровая иммун¬ 
ная система правильно 
выполняет свою работу, 
когда частота появления 
таких мутировавших кле¬ 
ток не превышает 1 млрд. 
Но это здоровая система. 
А сейчас я назову вам фак¬ 
торы, нарушающие рабо¬ 
ту иммунной системы, ос¬ 


лабляющие ее, а вы от¬ 
ветьте: кто из вас этим 
факторам не подвержен? 

• Неполноценное пита¬ 
ние. Не просто большин¬ 
ство, а подавляющее 
большинство. Я не о кало¬ 
рийности, я о качестве. 
Целый день то жирненько¬ 
го схватим, то сладенько¬ 
го — и вперед, вперед, 
вперед. А уж вечером по¬ 
едим. А где же овощи, 
каши, кисломолочные 
продукты? 

• Стрессы, усталость. 
Опять большинство. 
Стрессам подвержены в 
наше время даже перво¬ 
клашки, не говоря уж об их 
родителях. Слышала од¬ 
нажды совет одного психо¬ 
лога: “Исключите из своей 
жизни стрессовые ситуа¬ 
ции”. Здорово сказано. Не 
сказано только — как луч¬ 
ше: путем удушения или 
отравления. Исключить 
большинство из них не в 
наших силах, а вот изме¬ 
нить отношение к ним 
можно. Трудно, но можно. 
Об этом позже поговорим. 
А то я опять удаляюсь от 
темы. Следующий фактор, 
влияющий на иммунитет: 

• Перенесенные забо¬ 
левания. И еще один: 

• Применение неко¬ 
торых лекарственных 
средств. Старайтесь без 
особой нужды и без назна¬ 
чения не применять силь¬ 


нодействующих средств 
химического происхожде¬ 
ния. Ведь даже анальгин 
при длительном и бескон¬ 
трольном применении мо¬ 
жет понизить иммунитет. 
Информация... к действию 

Я назвала 4 фактора, 
влияющих на иммунитет. И 
все они могут быть отнесе¬ 
ны почти к каждому из нас. 

А если опухоль все-таки 
образовалась и начала ра¬ 
сти, то даже маленькая 
опухоль размером в 1 ку¬ 
бический сантиметр со¬ 
держит около 1 биллиона 
раковых клеток. С таким 
количеством организм 
сам уже никак не справит¬ 
ся. И даже такая малень¬ 
кая опухоль уже может 
дать метастазы. Я обра¬ 
щаюсь к тем, у кого есть 
какая-нибудь “шишечка”. 
Не пугаю. Просто инфор¬ 
мирую. Покажитесь врачу. 
Предложат удалить, со¬ 
глашайтесь не раздумы¬ 
вая, даже если взяли пун¬ 
кцию и анализ не показал 
злокачественной опухоли. 
Часто бывают ошибки, по¬ 
тому что самые “зловред¬ 
ные” клетки обычно нахо¬ 
дятся по периферии опу¬ 
холи, а игла при выполне¬ 
нии пункции может быть 
введена поглубже, где нет 
переродившихся клеток. 
Кстати, пункция опухоли в 
молочной железе совсем 
безболезненна. 


ДУМАЛА ТОЛЬКО О ТОМ , ЧТО Я ДОЛЖНА... 


Как “товарищ по несчастью” 
Веры Леонидовны Дубиной без 
предисловий выскажу свое мнение 
по волнующему вас вопросу — о 
необходимости публикации ее мо¬ 
нографии “Не бойтесь узнать прав¬ 
ду” в рубрике “Рак: психология выз¬ 
доровления”. Считаю, что все,сде¬ 
лано правильно. Такой материал на 
пользу всем, и больным, и здоро¬ 
вым. Ведь в любой болезни больше 
всего пугает неизвестность. А как 
говорится: “Предупрежден — зна¬ 
чит вооружен”. Особенно это нуж¬ 
но тем, кому еще предстоит прой¬ 
ти путь, который прошла Вера Ле¬ 
онидовна. Ее опыт поможет оша¬ 
рашенному ужасным диагнозом, 
потрясенному и растерянному че¬ 


ловеку справиться со своим стра¬ 
хом, свыкнуться с неизбежным и, 
собрав все свое мужество, продол¬ 
жать жить дальше, без отчаяния, с 
верой и надеждой на выздоровле¬ 
ние. А путь к этому подсказала в 
своих размышлениях Вера Леони¬ 
довна. Болезнь дает нам время на 
то, на что его у нас не было рань¬ 
ше, — остаться наедине с собой, 
понять себя, сделать переоценку 
ценностей, обрести душевное рав¬ 
новесие. 

Но не все в размышлениях Веры 
Леонидовны мне кажется правиль¬ 
ным. Так, Психология выздоровле¬ 
ния у меня была совершенно иная. 
Я не думала ни о любви к себе, ни 
о Душе, ни о прощении. Думала 


только о том, что я ДОЛЖНА жить, 
потому что нужна своим близким 
людям. Я не могу оставить их, пока 
сын не окончит школу и не получит 
высшего образования, пока не вы¬ 
лечу мужа, который в то время был 
тяжело болен. Я не могу нанести 
такого удара своим родителям. 

И последнее. Считаю, что публи¬ 
кацию материалов о раке молочной 
железы нужно продолжить. По ста¬ 
тистике, им заболевает треть жен¬ 
щин, и у более половины опериро¬ 
ванных возникает лимфостаз руки. 
Больные в основном предоставле¬ 
ны самим себе и черпают сведения 
друг у друга. 

Галина Филипповна Винник. 

Ставропольский край. 
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После публикации в “ЗОЖ” (№ 6 за 2006 год Я 
письма священника Тимофея Алферова “Ради 
чего живут мужчины?” у нас как бы сама собой 
возникла тема о смысле жизни. Осталось лишь 
облечь ее в рамки конкурса, что и было сделано. 

Очень многие сочли, что тема эта для зожев- 
цев неподъемная. Надо бы, мол, философов 
привлечь, разного профиля ученых, людей из¬ 
вестных, обладающих в обществе определенным 
“весом”... А зожевцы!.. Не потянут. Да и вряд 
ли вообще откликнутся. 

Сегодня можно с уверенностью сказать: и потя¬ 
нули, и откликнулись. Размышления на заданную 
тему идут, их много, и мы полагаем, что в конце 
концов читатели сами выберут победителей. 


В СОЮЗЕ ДВУХ 
ВЕЛИКИХ СИЛ 

Моя бабушка, Евдокия 
Петровна Долгушина, 
умерла, прожив 81 год. 
Мне, двадцатилетней, го¬ 
ворила: “Прожила всю 
жизнь, а так и не поняла 
законов Природы”. 

Я стала физиком и зако¬ 
ны Природы познала. По- 
нйла, что бабушка выпол¬ 
нила два закона: закон со¬ 
хранения (у нее четыре 
сына воевали в Великой 
Отечественной и верну¬ 
лись живыми, с наградами 
и ранениями, а две дочери 
трудились в тылу) и закон 
достойной смерти. 

Другой образец для под¬ 
ражания мне дала свек¬ 
ровь, Любовь Ионовна Ка- 
таргина. Неграмотная 
женщина помогла полу¬ 
чить высшее образование 
четырем сыновьям, один 
из них стал академиком, 
все внуки окончили вузы, 
стали достойными людь¬ 
ми. Я поняла, что есть сер¬ 
дечная мудрость, которая 
правит миром. 

Внешняя, государствен¬ 
ная власть мужского духа 
и внутренняя, власть жен¬ 
ской премудрости, осуще¬ 
ствляют порядок жизни. 

Чего теперь не хватает, 
так это понимания зако¬ 
нов развития человеческо¬ 
го организма. В школах на 
уроках необходимо изу¬ 
чать физиологию челове¬ 
ка, правила здорового об¬ 
раза жизни. Аптекой и рек¬ 


ламой проблемы здоровья 
не решишь. 

Пока есть союз мужско¬ 
го духа и женской сердеч¬ 
ной премудрости — есть 
смысл жизни. 

А Природа нам поможет 
сохраниться при всех не¬ 
взгодах! 

Желаю всем всего доб¬ 
рого! 

Адрес: Катаргиной Ли¬ 
дии Петровне, 453124 
Башкортостан, г. Стер- 
литамак, а/я 58. 

И СЕРДЦЕ ЧТОБ 
ОТОЗВАЛОСЬ 

Мне искренне жаль 
Светлану Львовну Везде- 
неву, жаль ее старичков из 
стихотворения, опублико¬ 
ванного в “ЗОЖ” (№ 8 за 
2006 год), что прожили, как 
в гостях: всю жизнь спали, 
ели и даже в старости не 
поняли, а жили-то — за¬ 
чем?.. Жизнь прожита, а 
смысл так и не найден. А 
почему? Да потому, навер¬ 
ное, что глаза были сле¬ 
пы, что заботились только 
о “хлебе насущном”. Таки¬ 
ми и детей вырастили. 

А смысл есть во всем 
сущем и живущем — все, 
что глаза видят, что серд¬ 
це слышит. В каждом гря¬ 
дущем дне, в каждой 
встрече человека, во всем, 
на что душа отзывается. 
Отозваться, помочь де¬ 
лом. Солнце встало — уже 
есть смысл. А рассвет 
бывает прекрасен даже 
под пеленой дождя. Это 


тайна начавшегося дня, и 
птицы об этом знают. 

Рядом кому-то больно и 
тяжело, голодно или хо¬ 
лодно, в этом тоже есть 
смысл — пройти мимо, со¬ 
чувственно покачав голо¬ 
вой, а вечером с товарка¬ 
ми поговорить на лавочке 
о чужом горе. Или разде¬ 
лить кусок хлеба с голод¬ 
ным, согреть того, кому 
холодно, отдав свою ру¬ 
башку или одеяло. 

Адрес: Козиной Татья¬ 
не Васильевне, 392036 
г. Тамбов,ул. Ленинг¬ 
радская, д. 6, кв. 12. 

КОШКА 

ПРИЖИМАЛАСЬ 
К НОГАМ 

Наверное, у каждого че¬ 
ловека свое понятие о 
смысле жизни. В молодо¬ 
сти как-то не задумыва¬ 
ешься, жизнь кажется дол- 
гой-предолгой и непре¬ 
менно счастливой. А вот с 
возрастом... 

Впервые серьезно заду¬ 
малась обо всем этом, 
когда мне было под сорок. 
Поняла тогда, что смысл 
жизни — в любви к людям, 
к животным, ко всему, что 
тебя окружает. 

Запомнила навсегда 
один зимний вечер. Сто¬ 
яла на остановке в ожида¬ 
нии трамвая — куда-то 
надо было поспеть. Трам¬ 
вай задерживался, ноги 
стали подмерзать, я при¬ 
нялась топтаться, чтобы 
окончательно не закоче¬ 
неть. И вдруг запнулась о 
что-то мягкое. Нагнув¬ 
шись, увидела кошку, ко¬ 
торая прижималась к моим 
ногам. Отошла от нее. На 
остановке было несколько 
человек, и кошка стала по 
очереди подходить к каж¬ 
дому. Но люди старались 
обходить кошку, нетерпе¬ 
ливо поглядывая, не пока¬ 
жется ли из метели дол¬ 
гожданный трамвай. Нико¬ 
му не было дела до кошки. 
Она поняла это и прибли¬ 
зилась к краю дороги, по 
которой проносились ред¬ 


кие машины. Показался 
трамвай, люди оживились, 
а кошка вдруг выскочила 
на дорогу и погибла под 
колесами машины бук¬ 
вально у меня на глазах. 

Случай этот произошел 
много лет назад, но меня 
по-прежнему тревожит 
одна мысль — кажется, что 
кошка решила умереть, по¬ 
няв, что никому не нужна. С 
тех пор не могу спокойно 
пройти мимо брошенных 
собак и кошек. Покупаю 
рыбу, кости, кормлю их. У 
меня есть друзья: большой 
уличный пес, который при¬ 
ходит ко мне под окно уже 
лет пять, да несколько ко¬ 
шек, каждое утро ожидаю¬ 
щих завтрака. Дома также 
живут три кошки. 

Думаю, что смысл жизни 
— в доброте. В добрых де¬ 
лах и добром слове. Какая 
бы ни была жизнь — счаст¬ 
ливая или не очень, корот¬ 
кая или длинная, — у всех 
она одна-единственная. И 
живем мы на земле один 
лишь разок, и смысл жиз¬ 
ни — в ней самой, в том, 
чтобы быть на этой земле 
кому-то нужным. 

Адрес: Чернышевой 

Людмиле Алексеевне, 
662153 Красноярский 
край, г. Ачинск, а/я 1 (низ). 

ЕСТЬ ОДНА 
ОБЩАЯ ЦЕЛЬ 

“ЗОЖ” (№7 за 2006 год) 
попал мне в руки случай¬ 
но: покупал две другие га¬ 
зеты, и продавец вместо 
одной из них вложила мне 
вестник. Обнаружил это 
уже дома. Поскольку ниче¬ 
го случайного в этом мире 
не бывает, просмотрел не¬ 
знакомую газету и обнару¬ 
жил, честно признаюсь, то, 
чего совсем не ожидал. То, 
из-за чего, наверное, и не 
мог не откликнуться. Я 
имею в виду слова главно¬ 
го редактора газеты о том, 
что его потрясла простота 
и справедливость взгляда 
Веры Леонидовны Дубиной 
на проблему смысла жиз¬ 
ни. Она считает, что един- 
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ственной целью жизни че¬ 
ловека на Земле является 
его духовный рост. Затем 
было выражено сомнение: 
а как же “построй дом, по¬ 
сади дерево, роди сына”? 

На мой взгляд, в этих, 
казалось бы, разных точ¬ 
ках зрения на смысл жиз¬ 
ни никакого противоречия 
нет. Высказывание Веры 
Леонидовны,наверное, по¬ 
тому и поражает, что оно 
истинно. Целью жизни че¬ 
ловека на Земле действи¬ 
тельно является духовный 
рост, по-другому говоря, 
развитие, совершенство¬ 
вание души. Многие могут 
спросить: “А при чем тогда 
“построй дом, посади де¬ 
рево, роди сына”? А при 
том, что все это — ступени 
совершенствования чело¬ 
веческой души. Строя дом 
для себя и своих близких, 
человек учится творить. 
Рожая и воспитывая детей, 
он опять же является со- 
творцом, сотворяя вместе 
с Богом подобное себе со¬ 
здание. Сажая сады, учит¬ 
ся жить в гармонии с при¬ 
родой, помогая ей, а не 
уничтожая ее. Цель, ука¬ 
занная Верой Леонидов¬ 
ной, — это общая цель каж¬ 
дого человека на Земле. 

А более узкие, конкретные 
цели у разных людей раз¬ 
ные. Один приходит на Зем¬ 
лю, чтобы создать семью и 
воспитать детей. Другой — 
научиться строить красивые 
и уютные дома. Третий — 
создавать творческие про¬ 
изведения, четвертый — ру¬ 
ководить коллективом. “Ма¬ 
ленькие” задачи можно пе¬ 
речислять невероятно дол¬ 
го. Естественно, у человека 
может быть не одна, а не¬ 
сколько целей, но все они в 
конечном итоге имеют одну 
общую — совершенствова¬ 
ние души. 

Что касается Земли, 
действительно, одна из 
задач сегодня — забота о 
ней, трчнее сказать, ее 
спасение. От нас же са¬ 
мих, кстати. 

Адрес: Макарьеву Ген¬ 
риху, 603158 г. Нижний 
Новгород, а/я 175. 
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СИГНАЛ ГОЛОДА И ЖАЖДЫ ОДИНАКОВ! 
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Биохимический механизм таков, что человек 
не очень-то думает о воде. Вода, она невкусная 
— полагают юноши и девушки. И покупают какую- 
нибудь “фанту” или “кока-колу”. Они не знают, 
что, выпив эти напитки, человек еще больше 
обезвоживается, а если к тому же происходит 
все это в жаркий день, снова покупается “фан¬ 
та”. Организм опять должен ее нейтрализовать: 
поджелудочная железа ферменты выделит, пе¬ 
чень консерванты обезвредит, а воды как не 
было, так и нет. 

у- . - - .. .. . 


“Ну что ж, — думает орга¬ 
низм на уровне подкорки, 
— похоже, воду неоткуда 
взять, и, стало быть, необ¬ 
ходимо начать ее, эту воду, 
перераспределять”. 

“Не дай себе засохнуть!” 
Так рекламируется “фан¬ 
та”. И... дает засохнуть. 

Наши мозги требуют 85% 
воды, и организм немед¬ 
ленно забирает ее отовсю¬ 
ду: из клеток кожи - и она 
становится сухой; из кле¬ 
ток тканей суставов - и 
ткань хрящевая, вместо 
того чтобы скользить, ста¬ 
новится, как наждак, шер¬ 
шавой, и суставу посте¬ 
пенно все труднее рабо¬ 
тать, из других тканей, на¬ 
пример, слизистых, во рту 
стало сухо. И что опять 
делает молодой человек? 
Вы правильно догадались. 
Замкнутый круг получа¬ 
ется. 

В легких альвеолы могут 
быстро высохнуть - мы же 
дышим непрерывно. И от¬ 
куда же тогда мы будем 
брать кислород? Организм 
направляет часть воды в 
легкие, но воды-то мало! 
Гистамин, чтобы спасти 
альвеолы, начинает от¬ 
ключать веточки бронхов. 
Становится трудно ды¬ 
шать. Воды!!! 

А что придумала фарма- 
цея? Требуется снять 
бронхоспазм? Необхо¬ 
димо дать антигиста¬ 
минные средства: дыши¬ 
те! Но альвеолы же со¬ 
хнут! А мы внутривенно¬ 
капельно—физиологичес¬ 
кий раствор! 

“Уф-ф! - думает орга¬ 
низм подкоркой, — нако¬ 


нец-то воды дали!”. И ему 
становится лучше. 

Женщина средних лет 
идет по улице домой с ра¬ 
боты, и сигнал жажды вос¬ 
принимает своеобразно: 

“Сейчас приду домой, и 
что мне хотелось бы 
съесть? Картошку с сосис¬ 
кой? Нет, не хочется! Лап¬ 
шу с сыром? Нет, не хочет¬ 
ся! Кашу пшенную на моло¬ 
ке? Кажется, да, хочется”. 

Организм просит воды, и 
потому не хочется того, 
сего, а вот этого, кажется, 
хочется. Вода, похоже, уже 
не попадет к этой женщи¬ 
не. День почти закончен, 
после каши она попьет 
чаю, возможно, с конфет¬ 
кой. И прибавится, нет, не 
килограмм, каких-то грам¬ 
мов 150-200. Сегодня 150 
граммов, завтра 100-150 
граммов, и так далее. И вот 
уже лишний килограмм! 

А если бы женщина вы¬ 
пила воды? Скорее всего, 
она не захотела бы есть 
или съела бы значительно 
меньше... Да, да, абсо¬ 
лютно правильно: если на¬ 
чать пить воду перед едой, 
то, как говорят иногда, 
объем желудка занят, вот 
вы и меньше съели. Но и 
биохимически - в ответ на 
сигнал - вопрос снят! Ка¬ 
жется, как просто: пей 
воду - начнешь худеть! 

Утром, как проснулся 
(или после зарядки) - ста¬ 
кан воды - кишечник очис¬ 
тится. Потом стакан теп¬ 
лой, как наше тело, воды 
со столовой ложкой меда. 
Мне иногда говорят, что в 
меде много калорий. Нет, 
чуть больше, чем у огурца. 


Зато головной мозг полу¬ 
чил самое лучшее пита¬ 
ние, сердечная мышца 
тоже “спасибо” сказала, 
так как получила все необ¬ 
ходимые витамины, все 
микроэлементы, улучши¬ 
лась иннервация сердца. 
Ритм сердца (если был на¬ 
рушен) начал восстанавли¬ 
ваться. Можно, кстати, по 
2 капельки капнуть в глаза 
из этого стакана с медом. 
И, если капать каждое 
утро, зрение начнет улуч¬ 
шаться. Можно последней 
ложечкой из стакана умыть 
лицо - и кожа получит пи¬ 
тание, все витамины, все 
ферменты и микроэлемен¬ 
ты, и морщинки мелкие 
начнут исчезать. 

Идеально пить в день 8 
стаканов чистой воды. Но 
кто отвык — начать хотя 
бы с 3-4 стаканов на про¬ 
тяжении 2 недель, потом 
постепенно прибавлять, 
заменяя беспрерывные 
чаи и кофе, которые выво¬ 
дят воду из организма. Я, к 
примеру, с удовольствием 
после завтрака пью зеле¬ 
ный чай с лимоном и с 1 ст. 
ложкой меда. 

(В день-то меда можно 5 
ст. ложек - физиологичес¬ 
кая норма взрослого чело¬ 
века. Но если не привык¬ 
ли, то хотя 1-2 ст. ложки в 
день - это же эликсир мо¬ 
лодости!). 

Тем, кто давно уже име¬ 
ет лишние килограммы, 
надо помочь организму 
стронуть их с места, вос¬ 
становить обмен веществ. 
Неплохо попить отвар су¬ 
хих пчел и обязательно - 
воду перед едой. 

В аптеках продается бе¬ 
лая глина - каолин, разво¬ 
дите 0,5 ч. ложки на 0,5 лит¬ 
ра воды. В течение дня вы¬ 
пивайте - глина всасывает 
и выводит все вредное, что 
накопилось в организме. И 
тоже помогает худеть! 

Тамара Васильевна 
РУЗАНКИНА, 
врач- 

апиглинотерапевт. 

г. Новосибирск. 
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ЛЕТО НЕ ЗА ГОРАМИ, ПОДУМАЙТЕ О КРАСОТЕ! 

Быстро и эффективно омолаживает кожу! 



Безоперационный метод с эффектом 
лифтинга. Купите, и Вам позавидуют 
не только знакомые. 10 плацентар¬ 
но-коллагеновых масок с кристалли¬ 
ческим био-золотом, включающих 10 
пакетов керамид. Человечество из¬ 
древле искало рецепт продления жизни 
и вечной молодости. Но только в наш век 
развития науки и техники сбылась меч¬ 
та человечества о вечной молодости. 

Используя швейцарские разработки, 
традиционную китайскую медицину и 
биологически активное золото, косме¬ 
тическая фабрика «Лю Ши Цао» (КНР) 
разработала и успешно выпускает 
пользующуюся огромным спросом во 
многих странах мира Плацентарно-кол¬ 
лагеновую маску с кристаллическим 
био-золотом. Ее применение ускоряет 
образование коллагена, выравнивает 
верхний слой эпидермиса, разглажи¬ 
вает морщины и подтягивает кожу. На 
клеточном уровне маска оказывает ин¬ 
тенсивное питательное и увлажняющее 
воздействие, благодаря чему кожа 
выглядит нежной, гладкой, упругой и 
полной жизни. В завершение закрепи¬ 


те действия маски с помощью керамид 
с био-золотом. 

Эффект от применения маски Вы уви¬ 
дите сразу после того, как ее снимете. 
Ваша кожа будет выглядеть посвежев¬ 
шей и помолодевшей, значительно сгла¬ 
дятся морщины Для поддержания эф¬ 
фекта рекомендуется регулярное приме¬ 
нение масок при увядающей и морщи¬ 
нистой коже в зависимости от возраста 
и состояния Вашей кожи. Рекомендован¬ 
ное применение - 3-4 маски в месяц. 
После 35 лет для достижения длитель¬ 
ного и стойкого результата рекоменду¬ 
ется провести двухнедельный курс ежед¬ 
невного применения масок. Применять 
маску легко и удобно как в домашних ус¬ 
ловиях, так и в косметических салонах. 
Маска представляет собой индивидуаль¬ 
но упакованную, готовую к использова¬ 
нию тканевую салфетку, пропитанную со¬ 
ответствующим составом, которую Вы 
накладываете на 20 минут налицо и шею. 
Затем закрепите действие маски паке¬ 
тиком керамид. Инструкцию по приме¬ 
нению маски Вы также найдете в упа¬ 
ковке. Каждую маску можно использо¬ 
вать до 3 раз. Храните вскрытую упаков¬ 
ку в холодильнике. В результате эффект 
от применения маски: разглаживание 
морщин, питание и увлажнение кожи, 
нормализация жирового баланса, устра¬ 
нение воспалительных процессов, уси¬ 
ление упругости кожных мышц, удаление 
пигментации (веснушек), регенерация 
новых клеток, замедление процессов ста¬ 
рения. 

Керамиды с био-золотом закрепля¬ 
ют действие маски, увлажняют самые 
глубокие слои кожи и создают на ее по¬ 
верхности невидимый защитный слой. 

Стоимость 10 (десяти) масок с кера¬ 
мидами + сувенирная коробка - 599 руб. 
(условие покупки см. в конце). 


Мнение покупателей о маске: 

Марина В., г. Москва. 37 лет. 

Добрый день, коллеги. Раньше у себя в са¬ 
лоне использовала только французскую кос¬ 
метику. Попробовала плацентарно-коллаге¬ 
новые маски. Результат не заставил ждать: 
каждый второй клиент требует маску. Стала 
сама пользоваться и не жалею. 

Виктория, г. Донецк. 

Уважаемый руководитель!!! Подруга пода¬ 
рила на день рождения упаковку масок. Про¬ 
шла полный курс, выгляжу, как кажется, на 25 
лет, морщины разгладились, кожа побелела 
и стала упругая. Вышлите, пожалуйста, еще 
10 масок, только обязательно в коробке. Ко¬ 
робка очень удобная, и можнойспользовать 
для мелочей. 

Евгения Л., 

Краснодарский край. 

Уважаемые товарищи!!! Я уже на пенсии. 
Приобрела по совету родственников у Вас 3 
маски и просто не поверила в результат. Дед 
и соседи говорят, что помолодела лет на 20. 
Срочно вышлите упаковку 10 масок. Хочу 
пройти полный двухнедельный курс, вдруг 
еще стану лучше выглядеть. Вышлите толь¬ 
ко в коробке, которая потом пригодится в хо¬ 
зяйстве. 

Валентина С., 

Ленинградская обл. 

Месяц назад я подарила своей маме Вашу 
маску. После проведения 2-недельного кур¬ 
са мама сбросила десяток лет и выглядит 
привлекательно. Сейчас мы заинтересова¬ 
лись маской для глаз. Если у Вас есть, то 
быстрей пришлите. 



Также в продаже имеется: 

- Плацентарно-коллагеновая маска с кристаллическим био-золотом 
для области глаз. Цена за 10 пакетов (2 маски в 1 пакете) + сувенирная коробка 
- 490 руб. (условие покупки см. в конце). 

- Крем для лица с экстрактом плаценты. ВНИМАНИЕ: НЕ СОДЕРЖИТ 
ГОРМОНОВ. Уникальный крем, последняя разработка российских косметоло¬ 
гов, надежное средство против старения. Цена за уп. - 449 руб. (условие 

^покупки см. в конце). _ 


активный лифтинг 


Наши несложные условия доставки и оплаты. 

Вы пишете разборчиво заявку (индекс, адрес, Ф.И.О., кол-во и название товара) и отправляете ее по адресу: 

302961 г. Орел, МСЦ а/я 7(МАЙ), отдел «Товары-почтой». 

ВЫ МОЖЕТЕ СДЕЛАТЬ ЗАКАЗ БЫСТРЕЕ! ПРЯМО СЕЙЧАС!! 

по многоканальным тел./факс: 8 (4862) 36-90-35, 49-50-77; эл. почте: тесІ@ог(е8.ги ; на нашем сайте: ѵѵѵѵѵѵ.гасаг.ги 
Для жителей Украины: (057) 755-27-76. 

Указанная цена включает доставку, упаковку, страховку (за исключением почтового сбора 2-2,5 %). 

ГЛАВНОЕ, никакого обмана. Не оплачиваете продукцию сегодня, оплатите ее при получении на почте. 

Кроме того, только у нас, покупая любые два из указанных выше товара, 

ПЕРВЫЕ 1000 ПОКУПАТЕЛЕЙ ПОЛУЧАЮТ БЕСПЛАТНО 2 МАСКИ ДЛЯ ОБЛАСТИ ДЕКОЛЬТЕ В ПОДАРОК. 

Только обязательно сообщите данный № 11452 

Все маски и крем прошли клинические и лабораторные испытания и сертифицированы АНО НИИСНДВ и Госстандартом РФ. 
Если у Вас есть склонность к аллергическим реакциям, прежде чем начать пользоваться маской или кремом, обратитесь к врачу. 


$&№%(ЛК ЗОЖ №“10(311)2006г. 
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ЗДОРОВЬЕ В ВОПРОСАХ И ОТВЕТАХ 


ЗАЩИТА ДЛЯ МОЗГА 


Я очень боюсь инсульта. Из-за высо¬ 
кого давления у меня часто болит го¬ 
лова, шум в ушах. Слышала, что это 
признак плохого состояния сосудов 
головного мозга. Врач посоветовала 
препарат «Капилар». Головные боли и 
правда уменьшились. Но сможет ли 
«Капилар» защитить меня от инсульта? 

Глухова О. Н., г. Москва. 

Впервые благотворное воздействие 
«Капилара» на сосуды головного мозга у 
больных с хронической сосудистой моз¬ 
говой недостаточностью было выявлено 
специалистами Института мозга РАН. «Ка¬ 
пилар», действительно, проявил себя как 
очень эффективное средство для профи¬ 
лактики сосудистых катастроф. Его биоло¬ 
гически активные флавоноиды улучшают 
капиллярный кровоток, и восстанавлива¬ 
ют нормальное кровоснабжение мозга. За 
счет чего реже случаются скачки артери¬ 
ального давления, уменьшается риск об¬ 
разования микротромбов и локальных пе¬ 
регрузок сосудов. 

Проходившие в 2005 году в Государ¬ 
ственном научно-исследовательском ин¬ 
ституте профилактической медицины 
Минздрава РФ современные плацебо- 
контролируемые исследования «Капила¬ 
ра» еще раз подтвердили его эффектив¬ 
ность. Больных, страдаіощих гипертонией, 
переставали беспокоить головные боли, 
шум в ушах и головокружения, проходили 
нарушения координации движения. 

ЧТОБЫ СПИНА НЕ БОЛЕЛА 


У мужа случился «прострел» в пояс¬ 
нице. Мы думали - радикулит, но те¬ 
рапевт сказала, что это у него из-за 
остеопороза сломался позвонок, и по¬ 
рекомендовала новый отечествен¬ 
ный препарат «Кальций-Актив». Он 
что, действительно хорошо помогает в 
столь ужасных случаях? 

Пашкова В. Н., г. Самара, 

Острые интенсивные боли в позвоноч¬ 
нике обычно связаны с переломом одно¬ 
го или даже нескольких позвонков. Это 
случается неожиданно - в момент резко¬ 
го поворота корпуса тела, наклона или при 
поднятии тяжестей. Что, впрочем, неуди¬ 
вительно. Ведь при остеопорозе кальций, 
прежде всего, «вымывается» из позвон¬ 
ков. Они становятся хрупкими. Но ломают¬ 
ся не в привычном смысле этого слова, а 
под тяжестью тела человека покрываются 
микротрещинами и крошатся. Это и есть 
одна из главных причин хронических болей 
в спине и пояснице у пожилых людей. 

С такими «старческими» жалобами лю¬ 
ди либо не обращаются к врачам вообще, 
либо годами ходят от терапевта к невропа¬ 
тологу, потом к хирургу и т.д. При этом так 


Ваши вопросы 


и не получая адекватного лечения. А нужно 
всего-то начать регулярно принимать пре¬ 
парат «Кальций-Актив». Входящий в его 
состав уникальный компонент - комплек¬ 
сен, попадая на поверхность кости, бло« 
кирует ферменты, пожирающие костную 
ткань, и снимает мучающие человека при 
остеопорозе воспаления. Боль отступает, 
и в костной ткани активизируются уже не 
разрушительные, а созидательные силы. 
Кость снова начинает отстраиваться! 

И тут проявляется еще одна сильная сто¬ 
рона «КальЦий-Актива». В качестве строи¬ 
тельного материала этот препарат постав¬ 
ляет в костную ткань не обычный кальций, 
а особый - полученный из лекарственного 
растения амарант. Такой кальций усваива¬ 
ется организмом практически полностью. 

ЧТО НУЖНО ЖЕНЩИНЕ? 


Мне 47лет, уже начались проблемы 
по «женской» части. Доктор сказала, 
что с приходом менопаузы надо обяза¬ 
тельно пить йод. Но почему? Ведь та¬ 
кие препараты принимают лишь при 
болезнях щитовидки, а у меня с ней по¬ 
ка все в порядке. 

Борисова Н., г. Кострома. 

Именно с началом менопаузы у жен¬ 
щин и ухудшается работа щитовидки. Что 
в свою очередь ведет к преждевременно¬ 
му старению и довольно быстрому набору 
веса. Из-за гормональных сбоев портится 
характер женщины. На этой почве начина¬ 
ются ссоры в семье, случаются даже раз¬ 
воды. И тут без препаратов йода уже не 
обойтись. Только они могут быстро устра¬ 
нить гормональный дисбаланс, а значит, 
предотвратить развитие грозной болезни. 

Но не все так просто. С препаратами 
йода легко переусердствовать. Помните, 
лишний йод столь же опасен для щитовид¬ 
ки, как и его нехватка. Особенно в менопа¬ 
узе, когда нагрузки на эту железу достига¬ 
ют пика. Одним из немногих препаратов, 
полностью исключающих такой риск, яв¬ 
ляется «Йод-Актив», разработанный ака¬ 
демиком РАМН А.Ф.Цыбом. Как показа¬ 
ли клинические испытания, «Йод-Актив» 
успешно нормализует объем щитовидной 
железы и ее работу. То есть, помогает жен¬ 
щине легче и без последствий пройти гор¬ 
мональную перестройку. 

КАК ВЫБРАТЬ 
ПРЕПАРАТ ДЛЯ ГЛАЗ 


Для улучшения зрения в аптеках про¬ 
дается множество различных препа¬ 
ратов на основе черники. Какой из них 
лучше? 

В. Кулешова, г. С.-Петербург. 

Это нетрудно определить по надписи на 
упаковке. Если там написано лишь то, что 
«препарат содержит чернику», не трать¬ 


те попусту денег. На упаковке должно быть 
точно указано, сколько в препарате анто- 
цианов - активного вещества черники. Чем 
его больше, тем препарат эффективнее. 

Но это не все. Уже есть более действен¬ 
ные препараты черники: второго поколе¬ 
ния! В них наряду с антоцианами присут¬ 
ствуют вещества, регулирующие тонус 
кровеносных сосудов. Они расчищают 
«подъездные пути», по которым кислород 
и антоцианы без проблем поступают к каж¬ 
дой клеточке глаза. Таким мощным арсе¬ 
налом целебных средств располагает оте¬ 
чественный препарат «9кулист»и-™~__^ 

Как показали испытЭВи»г;"^Тіагодаря 
«Окулисту» у 90% пациентов повышает¬ 
ся «качество зрительной жизни», у 73% - 
острота зрения вдаль. Особенно полезен 
«Окулист» тем, у кого устают глаза от ком¬ 
пьютера, а также при прогрессирующей 
близорукости, старческой дальнозорко¬ 
сти, диабетической ретинопатии. 

ПОМОГИТЕ 
СВОЕМУ СЕРДЦУ 


По телевизору сказали, что с воз¬ 
растом в мельчайших кровеносных 
сосудах образуются заторы и даже 
«пробки», отсюда высокое давление, 
инфаркты и инсульты. Но, оказывает¬ 
ся, с этим можно бороться. В передаче 
даже назвали нужный препарат. Прав¬ 
да, я его не запомнила. Подскажите, 
как он называется и где такой препарат 
можно достать? 

Беркова Т.М., г. Москва. 

Действительно, из-за инфекций, ста¬ 
рения организма и чрезмерного употре¬ 
бления алкоголя красные клетки крови - 
эритроциты - теряют эластичность и уже 
не могут протиснуться сквозь тонкие сосу¬ 
ды. Возникают локальные застои крови. А, 
значит, развивается ишемия, повышается 
артериальное давление. Сердце начина¬ 
ет работать с перегрузкой, появляются бо¬ 
ли в сердце, не исключен даже инсульт или 
инфаркт. Эффективно противостоит этому 
препарат, о котором вы, вероятно, и слы¬ 
шали по телевизору. Называется он «Капи¬ 
лар», купить его можно во многих аптеках. 

Как показали клинические исследова¬ 
ния, «Капилар» делает эритроциты столь 
эластичными, что они легко проникают в 
самые тонкие кровеносные сосуды. Скач¬ 
ки давления случаются реже, риск инсуль¬ 
та и инфаркта значительно снижается. Но 
все это возможно только, если принимать 
«Капилар» регулярно. 

Ответы на вопросы подготовили уче¬ 
ные Института мозга человека РАН, 
ГНИИЦ профилактической медицины, 
НИИ геронтологии Минздрава РФ, спе¬ 
циалисты Медицинского радиологиче¬ 
ского научного центра РАМН и завода 
экопитания «Диод». 


( 495 ) 258 - 9995 , 775-4426 
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Е сть вода, холодная вода... _ 

“ЖИВАЯ РОСА” 


В “ЗОЖ” (№9 за 2006 год) публикацией це¬ 
лителя из города Сочи, биолога, кандидата 
сельскохозяйственных наук Геннадия Алексе¬ 
евича Г АРБУЗОВА “От пресной — культрапрес- 
ной” мы начали разговор о новых свойствах 
воды, которые стали известны ученым бук¬ 
вально в последнее время. В частности, ока¬ 
залось, что большой целительной силой обла¬ 
дает ультрапресная, или дистиллированная, 
вода, ко торую всегда считали годной лишь для 
технических нужд. В природе это не что иное, 
как роса, хорошо известная народной медици¬ 
не Однако дистиллированная вода — еще не 
природная роса. Но ее можно максимально 
приблизить к идеалу, причем прямо в домаш¬ 
них условиях. Приготовлению “Живой росы” 
посвящена беседа корреспондента “ЗОЖ” Та¬ 
тьяны Шибаковой с сочинским целителем. 


“ЗОЖ”: Геннадий 

Алексеевич, догово¬ 
римся о терминах. “Ди¬ 
стиллированная” и“уль¬ 
трапресная” — это одно 
и то же или нет? 

Геннадий ГАРБУЗОВ: 
Строго говоря, мы ведем 
речь об ультрапресной 
воде, полученной путем 
дистилляции. 

Почему не пользуемся 
названием “дистиллиро¬ 
ванная”, а предпочитаем 
“ультрапресная”? Первое 
указывает на способ при¬ 
готовления воды, не более 
того. А второе подчерки¬ 
вает ее важнейшее свой¬ 
ство — она практически на 
100 процентов очищена от 
солей и минералов и по¬ 
этому обладает обратным 
осмосом. 

“ЗОЖ”: Что это такое, 
похожее одновременно 
на “космос” и “насос”? 

Г.Г.: Осмос — это такое 
свойство воды, при кото¬ 
ром она чрезвычайно лег¬ 
ко, гораздо легче, чем 
обыкновенная, недистил¬ 
лированная, всасывается 
в клетку и благодаря пере¬ 
паду давления как бы об¬ 
разует волну, которая, в 
свою очередь, дает клетке 
встряску и помогает очис¬ 
титься от продуктов обме¬ 
на, улучшить поступление 


кислорода и в конце кон¬ 
цов восстанавливает ее 
нормальную работу. Ведь 
вся наша “хроника” начи¬ 
нается с нарушений в 
клетках. А раз клетка пол¬ 
ноценно выполняет свои 
функции, значит, и другие 
структуры начинают рабо¬ 
тать: восстанавливается 
деятельность почек, пече¬ 
ни и т.д., оптимизируется 
синтез гормонов и фер¬ 
ментов — и так процесс 
идет по всем цепочкам, 
звеньям и системам... Это 
позволяет излечивать без 
всяких лекарств тяжелые 
хронические болезни, не 
подвластные официаль¬ 
ной медицине: астму, 
ожирение, артриты, кам¬ 
ни, отеки, склеротические 
процессы,диабет...и даже 
преждевременное старе¬ 
ние. Если в организме нет 
серьезных структурных 
изменений, то, я считаю, 
любую застарелую бо¬ 
лезнь можно хотя бы оста¬ 
новить. 

Казалось бы, все здоро¬ 
во. Но в то же время ульт¬ 
рапресная вода до конца 
не дает всех положитель¬ 
ных результатов, которые 
хотелось бы получить. Эф¬ 
фект есть, но эффектив¬ 
ность низковата! В чем 
дело? Или вода не может 


раскрыть больше свои 
способности, или мы чего- 
то не понимаем. Осмоти¬ 
чески она хорошо работа¬ 
ет, но у нее нет свойств 
природной росы. И ей 
надо их дать. 

“ЗОЖ”: Но как повто¬ 
рить природу, которая, 
можно сказать, сокро¬ 
венно готовит свою 
росу: под куполом неба, 
в лучах солнца, на цве¬ 
тах и листьях десятков 
лекарственных трав? 

Г.Г.: Это можно повто¬ 
рить, потому что сейчас 
мы уже хорошо понимаем, 
что такое роса. Она уже 
объяснима и предсказуе¬ 
ма для исследователей. 
Кроме осмоса, роса име¬ 
ет особый энергетический 
заряд, обладает инфор¬ 
мацией жизни, взятой от 
растений. Не химически¬ 
ми веществами, а именно 
информацией жизни. 
Итак, наша задача — ожи¬ 
вить воду. 

“ЗОЖ”: Геннадий 

Алексеевич, вы говори¬ 
те это как ученый, как 
биолог? 

Г.Г.: Да, именно поэто¬ 
му пользуюсь только науч¬ 
ными методами. Если бы 
вы знали,какой я скептик! 
Но вы же не будете отри¬ 
цать, например, гомеопа¬ 
тию, действенность кото¬ 
рой проверена временем. 
Чем она лечит, когда пре¬ 
парат разводится до про¬ 
порции капля на озеро 
воды и в лекарстве уже не 
остается ни единой моле¬ 
кулы исходного вещества? 
Вода доносит до организ¬ 
ма необходимую инфор¬ 
мацию, и он на нее реаги¬ 
рует! 

Ученый мир не хотел 
признавать такой “небы¬ 
вальщины”, пока совсем 
недавно известный япон¬ 
ский исследователь Ма- 
сару Эмото не доказал 
этого совершенно крис¬ 
таллографическим спосо¬ 


бом. В лабораторных ус¬ 
ловиях он наблюдал за об¬ 
разованием кристаллов 
воды, проще говоря, ше¬ 
стигранных снежинок, и 
даже фотографировал их. 
В результате исследова¬ 
ний оказалось, что на фор¬ 
мирование кристаллов 
влияют не только физи¬ 
ческие явления, напри¬ 
мер, кипячение, электро¬ 
магнитные волны, но и 
вещи нематериальные: 
музыка, речь и даже чело¬ 
веческие эмоции. Класси¬ 
ческая музыка, позитив¬ 
ная информация оживля¬ 
ли воду, делали ее способ¬ 
ной формировать крис¬ 
таллы, а тяжелый рок, 
крик, слова, несущие не¬ 
гативные эмоции, лишали 
этой способности. Крис¬ 
талл-снежинка — это про¬ 
явление внутрикластер- 
ных свойств воды. Инфор¬ 
мация ложится на эти кла¬ 
стеры. Происходящий от 
нее резонанс проявляется 
на физическом уровне и 
дает себя знать измене¬ 
нием свойств воды. Луч¬ 
ший носитель информа¬ 
ции — абсолютно чистая, 
дистиллированная вода. 
То, что знает вода, узнает 
и весь организм, все его 
клетки. И это уже научный 
факт. А раз вода обладает 
таким поразительным 
свойством, странно было 
бы его не использовать. 

“ЗОЖ”: А как конкрет¬ 
но? 

Г.Г.: Чтобы оживить 
воду, рекомендую брать 
любой растительный пре¬ 
парат: например, листо¬ 
чек какого-нибудь расте¬ 
ния в активной фазе рос¬ 
та. Один, больше не нуж¬ 
но. Он не меняет химичес¬ 
кого состава воды. Мы 
кладем его в воду не для 
того, чтобы какие-то ве¬ 
щества выделились. Не 
надо настой делать. Цель 
другая — он должен дать 
воде свой митогенетичес- 
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Е сть вода, холодная вода... 


кий заряд (ультрафиоле¬ 
товое излучение, которое 
продуцируют клетки и тка¬ 
ни растений и животных). 
Все, что живое, дает 
жизнь другому. 

Это всегда можно сде¬ 
лать, даже зимой, прора¬ 
стив зерна пшеницы, фа¬ 
соли или гороха до появ¬ 
ления ростка. В таком со- ■ 
стоянии они имеют энер¬ 
гию, информацию роста, 
информацию бурной жиз¬ 
ни. Я брал даже личинку 
пчелы. Подойдет и икрин¬ 
ка. Этого достаточно. Чем 
меньше информационно¬ 
го начала, тем выше ре¬ 
зультат. Чисто гомеопати¬ 
ческий эффект. Просто 
опускаете в воду часов на 
пять (или на ночь), потом 
бутылочку надо легонько 
стукнуть, чтобы заряд рав¬ 
номерно распределился 
по ней. Оживленную воду 
можно при необходимос¬ 
ти разбавить до нужного 
объема простой дистил¬ 
лированной водой. Здесь 
количество воды значения 
не имеет, срабатывает го¬ 
меопатический принцип. 

Зарядить воду инфор¬ 
мационно можно многими 
способами. И словом, и 
молитвой, и фотография¬ 
ми природы, например, 
цветущей гречихи. Можно 
поставить бутылочку с 
ультрапресной водой на 
30 минут перед музыкаль¬ 
ными колонками. Вода 
обязательно среагирует 
на информацию и усилит 
свои лечебные свойства. Я 
предпочитаю наклеивать 
на бутылочки этикетки со 
словами “любовь” и “бла¬ 
годарность”, которые в 
опытах Масару Эмото все¬ 
гда образовывали практи¬ 
чески идеальные кристал¬ 
лы. “Лицом” к воде. Неко¬ 
торых моих пациентов это 
смущает. Я говорю: хоро¬ 
шо, кто не верит, пожалуй¬ 
ста, не делайте. Только 
следите, чтобы вода не 
попала в зону электромаг¬ 
нитных излучений: от ра¬ 
ботающего компьютера, 
телевизора, микроволно¬ 


вой печи, сотового теле¬ 
фона. Они разрушают ее 
структуру, вода становит¬ 
ся неспособной образо¬ 
вывать кристаллы, “мерт¬ 
вой”, а значит, вредной 
для здоровья. 

“ЗОЖ”: Вот и все? 
Разливай и пей? 

Г.Г.: Гипоосмолярной 
воду мы уже сделали, жи¬ 
вительной энергией заря¬ 
дили. Теперь идем даль¬ 
ше. Я уже упоминал, что 
для воды пагубно кипяче¬ 
ние. Оно разрушает клас¬ 
терные структуры воды, 
при этом теряются ее тон¬ 
кие физиологические и 
целебные свойства, оста¬ 
ются лишь грубые, физи¬ 
ческие. А межклеточная 
жидкость должна иметь 
особую кристаллическую 
структуру и естественную 
память. Поэтому кипяче¬ 
ная вода, можно сказать, 
неполезна для здоровья. 
И тот, кто пьет много чая и 
думает, что таким обра¬ 
зом удовлетворяет по¬ 
требность организма во 
влаге, сильно ошибается. 
Когда резервы здоровья 
позволяют, это еще ниче¬ 
го. А мы же чаевничаем и 
пьем искусственные на¬ 
питки десятки лет, при 
этом крайне редко позво¬ 
ляем себе простую воду, 
не говоря уж об ультра¬ 
пресной. Поэтому необхо¬ 
димо снять негативный 
эффект кипячения и дать 
воде новые дополнитель¬ 
ные свойства.. Лучший 
способ для этого — замо¬ 
розка. Он хорошо извес¬ 
тен и описан многими ав¬ 
торами. При нем изменя¬ 
ются физические и физи¬ 
ологические показатели 
воды, “стирается” вся ин¬ 
формация, вода, можно 
сказать, восстанавливает 
свою сущность. Она ста¬ 
новится, как новорожден¬ 
ный ребенок. 

Удобнее всего разливать 
воду в небольшие, лучше 
пол-литровые пластико¬ 
вые бутылочки (прямо с 
наклеенными на них эти¬ 
кетками и листочками 


внутри!) и укладывать в 
морозилку при температу¬ 
ре — 20°, чтобы она полно¬ 
стью промерзла. Она мо¬ 
жет храниться сколь угод¬ 
но долго. Размороженную 
воду надо выпить в течение 
пяти часов. Недостаток 
“Живой росы” в том, что 
она не слишком долго хра¬ 
нит свои свойства. Но вы 
всегда можете ее снова 
оживить непосредственно 
перед приемом. 

“ЗОЖ”: Итак, мы полу¬ 
чили препарат “Живая 
роса”, практически ана¬ 
лог росы природной. 
Как теперь следует ее 
применять? Пить сколь¬ 
ко хочется или строго 
дозированно,каклекар¬ 
ство? 

Г.Г.: Прежде всего 
больным с тяжелыми хро¬ 
ническими заболевания¬ 
ми надо постараться мак¬ 
симально исключить из 
своего рациона кипяче¬ 
ную воду и блюда на ее 
основе. В общем, все — 
чай, кофе, компоты, супы 
— следует заменить на 
“Живую росу”. Только тог¬ 
да ее лечебные свойства 
смогут проявиться полно¬ 
ценно. Впрочем, это важ¬ 
но и для тех, кто стремит¬ 
ся сохранить здоровье. 
Пьют воду на пустой желу¬ 
док, за полчаса до и через 
2-3 часа после еды. Лю¬ 
дям относительно здоро¬ 
вым достаточно выпивать 
в день по 500 г “Живой 
росы”. Признаки Выздо¬ 
ровления появляются 
после нескольких меся¬ 
цев такого водного режи¬ 
ма. 

Хорошо для тяжелых 
больных готовить на осно¬ 
ве “Живой росы” водный 
экстракт или гомогенат — 
из измельченных в соко¬ 
выжималке свежих пло¬ 
дов, ягод, овощей или 


трав, которые можно 
брать в любом количестве. 
При этом ферменты и гид¬ 
ропротеиновые комплек¬ 
сы цитоплазмы растений 
не будут разрушены, де¬ 
натурированы, как это 
происходит при кипяче¬ 
нии. 

Однако должен сказать, 
что “Живая роса” — еще 
не предел в естественном 
оздоровлении без ле¬ 
карств. Неверно было бы 
уповать на нее как на па¬ 
нацею. Уповать надо на 
мудрость организма, ко¬ 
торый сконструирован 
природой так, что просто 
обязан лечить себя сам. 
Надо только помочь ему в 
этом. 

“ЗОЖ”: Но разве мы 
не запустили этот меха¬ 
низм с помощью живой 
воды? Или этого мало? 

Г.Г.: Да, запустили. И, в 
принципе, можем полу¬ 
чать поразительные ре¬ 
зультаты. Но наша задача 
— радикально поднять 
эффективность там, где 
до сих пор беспомощна 
официальная медицина. 
Улучшать состояние боль¬ 
ного с хроническим сис¬ 
темным заболеванием — 
этого еще мало. Мы хотим 
лечить самые серьезные 
болезни, добираться до их 
корней,первопричин, “до¬ 
ставать” любые больные 
ткани и клетки. И это се¬ 
годня становится возмож¬ 
ным даже в области онко¬ 
логии и некоторых аутоим¬ 
мунных заболеваний. В 
следующий раз побеседу¬ 
ем о двух рычагах одного 
маятникового механизма. 
Один его рычаг нам изве¬ 
стен: это “Живая роса”. 
Второй рычаг — тоже 
вода, но уже с другими 
свойствами. Вместе они 
могут привести нас к 
цели. 
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Щарял рубрик 


НЕ НАГРЕВАЙТЕ МОЛОКО ДО КИПЕНИЯ 


(( МИМОХОДОМ 

Лучшего названия, чем “Здоровый 
образ жизни”, для нашего вестника 
придумать невозможно! Однако же 
я задумалась: все ли верно? 

Почему здоровый образ жизни 
должны вести люди именно зрело¬ 
го, пожилого и старческого возрас¬ 
та? А почему не с рождения челове¬ 
ка? Ну хотя бы с того момента, ког¬ 
да человек научится самостоятель¬ 
но читать. 

Может быть, как раз и есть время 
подумать о внедрении в вестник не¬ 
которой новизны, которую так ищет 
редактор. Можно организовать уго¬ 
лок “детский” или уголок “школьни¬ 
ка”, чтобы с детства объяснить че¬ 
ловеку: зачем и как чистить зубы, 
чтобы сохранить их до старости, как 
правильно сидеть за столом, за 
партой, как правильно кушать, а 
главное — что... 

Выношу данный вопрос на обсуж¬ 
дение зожевцев. 

А вот насчет создания рубрики 
“Клуб знакомств” я лично возражаю. 
При переписке зожевцев этот клуб 
сам собой возникает и при этом в 
естественной и не унизительной 
форме. 

Адрес: Денисовой Нине Михай¬ 
ловне, 127006 г. Москва, Старо¬ 
пименовский пер., д. 14, кв. 6. 

Всегда считала, что физическое 
здоровье напрямую зависит от ду¬ 
шевного состояния человека. Вот 
мои духовные советы красоты: 

* Красота женщины светится в ее 
глазах. 

® Чтобы лицо было привлекатель¬ 
ным, говорите добрые слова. 

® Чтобы глаза блестели, ищите в 
людях добро. 

* Чтобы не толстеть, поделитесь 
едой с голодным. 

® Чтобы волосы были густыми, 
разрешите младенцу теребить их. 

® Чтобы осанка была гордой, не¬ 
сите в себе ощущение, что вам ни¬ 
когда не придется бродить в одино¬ 
честве. 

® Когда станете старше, поймете, 
что одна рука — помогать себе, дру¬ 
гая — чтобы помогать другим. 

® Смысл жизни, даже в самое тя¬ 
желое время, — протянуть руку по¬ 
мощи. Пока мы любим, мы живем. 

Адрес: Кветковской Екатерине 
Александровне, 247500 Бела¬ 
русь, Гомельская обл., г. Речица, 
ул. Полесская, д. 16, кв. 1. 


С 2005 года стала подписчиком 
вашей газеты и жалею, что не зна¬ 
ла о ее существовании раньше. 
Очень нужная газета, это газета- 
собеседница. Меня радует и удив¬ 
ляет, что в наш прагматичный век 
знаменитые целители, известные 
врачи .через газету бескорыстно 
делятся своими знаниями, учат 
людей быть здоровыми. 

Знакомая дала мне подшивку 


Пишу вам потому, что у меня хо¬ 
рошее настроение и мне очень хо¬ 
чется поделиться с вами этим! 
Пусть частичка его коснется ваших 
сердец и вы увидите мир вокруг ра¬ 
достнее и светлее! Я ничего не вы¬ 
играла, и пенсию мне не добавили, 
а телевизор выключен, потому что 
на меня он действует отрицатель¬ 
но, создает в душе хаос и расстрой¬ 
ство, провоцирует и усугубляет бо¬ 
лезни. 

Свое настроение я создаю сама, 
и это мне очень помогает жить. 
Это очень просто: утром, только 
проснусь, говорю себе: “Доброе 
утро”. Стараюсь поскорее встать, 
сбросить одеяло, пока лень еще 


Давненько читаю тебя, но не 
столько ради рецептов, сколько 
ради общения. Жду каждый но¬ 
мер, как письмо от друга — незна¬ 
комого, но близкого по духу. По¬ 
ражаюсь, насколько богата земля 
русская не просто талантливыми, 
но высокодуховными людьми! 
Особенно из “таежных тупиков”, 
из маленьких городков. Неудиви¬ 
тельно, что именно российская 
глубинка, а не столицы, являли 
миру гениев духа. 

Мне очень понравилась идея 
Н.И. Прядко о совместных путе¬ 
шествиях. С удовольствием бы от¬ 
правилась с ней на Байкал или по 
своей любимой Вятке. Останавли¬ 
вает одно обстоятельство: мы, ни¬ 
щие граждане богатейшей стра¬ 
ны, крепче, чем кандалами, при- 


“ЗОЖ” с целью поискать рецепты от 
некоторых болячек, и с тех пор я ваш 
верный подписчик. 

Стала пить перекись водорода, 
подобрала комплекс упражнений 
при болезнях суставов и позвоноч¬ 
ника. Сейчас избавилась от некото¬ 
рых проблем с кишечником. 

А мазь Балыниных — универсаль¬ 
на. У меня на пятке образовалась 
глубокая трещина, и достаточно 


“не очухалась”! Все процедуры ут¬ 
ренние — массаж, обливание и 
прочее — делаю с хорошим на¬ 
строением, а когда хожу на ягоди¬ 
цах', в такт движениям приговари¬ 
ваю: 

Доброе утро, добрые люди! 

Пусть день наступающий 

радостным будет! 

Воскреснут надежды, утихнут тревоги — 

Прекрасное утро стоит на пороге! 

Оно принесет мне сегодня удачу, 

Подарит здоровье и 

силу в придачу!! 

Будут твориться вокруг чудеса: 

Услышу я мир и друзей голоса... 

Да, да, мне так интереснее выпол- 


кованы нищетой к своим убогим 
жилищам. 

Вот написала эти строки и поду¬ 
мала: а ведь не опубликует мое 
письмо уважаемый редактор! Вот 
если бы я советскую власть или 
Сталина лягнула, тогда шансов 
было бы больше. Но не могу кри¬ 
вить душой! Особенно, глядя, как 
“растут” наши кладбища. Уходят 
люди в мир иной от безысходнос¬ 
ти. “ЗОЖ” — лишь тонкая соломин¬ 
ка, за которую трудно удержаться, 
но пытаемся, ибо надежда умира¬ 
ет последней. 

Лично у меня нет никаких рецеп¬ 
тов для “ЗОЖ”. 

Режиму, уносящему ежегодно 
миллионы наших сограждан, можно 
противопоставить лишь один ре¬ 
цепт: Сплоченность и силу духа в от- 
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было 3 раза на ночь помазать ею, 
как трещина исчезла. Она хорошо 
помогает при насморке, гаймори¬ 
те. 

И еще об одном. Я с давних пор 
держу коз, имею, стало быть, неко¬ 
торый опыт работы с ними. И вот 
мой совет по изготовлению творо¬ 
га. В “ЗОЖ” пишут, что сквашенное 
молоко нужно нагревать до кипения. 
Но тогда творог получится жестким. 
Молоко нужно нагревать не более 
чем до 70°С, слить на марлю, тогда 
творог будет мягкой консистенции, 
как сырковая масса. 


А чтобы получить сметану, нужно 
наливать молоко в широкую посуду, 
например,, в 3-литровую банку, не 
доливать до сужения. Поставить в 
холодное место (в холодильник) на 
сутки, затем в теплое место (или 
просто оставить на кухне) — до зак¬ 
вашивания, затем снова в холодное 
место на 2-3 часа, так сметана лег¬ 
че отделится. 

Адрес: Евдокимовой Зинаиде 
Дмитриевне, 182847 Псковская 
обл., Бежаницкий р-н,пос.Крас¬ 
ный Луч, ул. Поселковая, д. 5, 
кв. 6. 


нять упражнения. И в молитве утрен¬ 
ней я посылаю всем родным, близ¬ 
ким, всем добрым людям, зожевцам 
свой утренний привет и добрые по¬ 
желания здоровья и радости. А сей¬ 
час мне особенно хочется, чтобы мой 
привет дошел до вас, мои друзья. 
Мне в марте месяце исполнилось 80 
лет, и я хочу всех друзей-зожевцев, 
которые в марте, как и я, отметили 
свои дни рождения и юбилеи, по¬ 
здравить с этим праздником, пере¬ 
дать частичку радости! 

Здоровья вам, мои дорогие! 
Пусть каждое наступающее для вас 
утро будетдобрым! Пустьдела спо¬ 
рятся, а оптимизм и бодрый на¬ 
строй помогают справиться с про¬ 
блемами! 

Если можно, передайте, пожалуй¬ 


ста, привет моим друзьям, с которы¬ 
ми меня познакомил вестник “ЗОЖ": 
Юрию и Кате Шаховым (с. Ермаковс- 
кое), Шуре Биткуловой из Агаповки, 
Гале Рахимовой и Мире Володкевич 
из Челябинска, Л.Ф. Шангиной из 
Тобольска, Петру Честнову из Удмур¬ 
тии, Михаилу Бородину из Калуги и 
многим другим — всех не пере¬ 
честь. 

Адрес: Крыловой Тамаре Иванов¬ 
не, 171255 Тверская обл., г. Кона¬ 
ково, ул. Энергетиков, д. 31, кв. 18. 

“ЗОЖ”: Тамара Ивановна, 
увы, письмо запоздало. И тем 
не менее поздравляем вас с 
80-летием. От всей души бла¬ 
годарим за прекрасный пода¬ 
рок. Какой? А хорошее настро¬ 
ение!. . 


стаивании жизненно важных ценно¬ 
стей, в том числе и права на здоро- 

Конечно, я понимаю, что “ЗОЖ” — 
не общественно-политическое из¬ 
дание. Но политика, как показывает 
практика, напрямую определяет как 
духовное, так и физическое здоро¬ 
вье нации. 

И все же я читаю “ЗОЖ”, потому 
что вестник — одно из немногочис¬ 
ленных изданий, сплачивающих 
наш народ. Вместе с ним я путеше¬ 
ствую по необъятным просторам 
России, слушаю живые голоса 
“философов из глубинки”. “ЗОЖ” в 
этом смысле — связующая нить, 
пронизывающая всю страну от 
края до края. Немаловажный фак¬ 
тор для духовного здоровья! В пла¬ 
не физического — польза такова, 
что лечимся без врачей: не так на¬ 
кладно, да и врачей побаиваемся 
ныне. Ведь не секрет, что клятва 


Гиппократа имеет денежный экви 
валент. 

Что касается опубликования мо 
его письма — это не самоцель. Я 
страстная любительница природы 
особенно русского леса, хотела бы 
получать весточки из самых даль¬ 
них уголков, обрести друзей-еди 
номышленников, в том числе и 
сторонников здорового образа 
жизни! 

Адрес: Поповой С.Ф., 369000 г. 
Черкесск, Главпочтамт, а/я 67. 

“ЗОЖ”: Как видите, опублико¬ 
вали, милая наша С.Ф.Попова. 
При этом, правда, редактор со¬ 
кратил несколько слишком сер¬ 
дитых фраз — самую малость. И 
не потому, что чего-то боится, — 
просто абсолютно не согласен с 
вами. Жизнь должна стать луч¬ 
ше. Она будет лучше! Живите 
все-таки с верой в лучшее, а не с 
уверенностью в худшем. 


Как и Валентина Ивановна Никифорова 
в письме “Создадим клуб путешественни¬ 
ков”, опубликованном в “ЗОЖ” (№6 за2006 
год), поддерживаю уже не раз высказывав¬ 
шуюся читателями идею. Приглашаю лю¬ 
бителей походов к себе в гости летом. Пой¬ 
дем в горы, по ущельям, каньонам, полю¬ 
буемся красивейшими водопадами, пла¬ 
то Лаго-Наки, побываем на высокогорном 
озере Хуко. От нас идет пешеходная тропа 
на Красную Поляну, что недалеко от Сочи. 
Приедете — не пожалеете. 

Моя семья часто совершает походы 
в горы на 5-7 дней. С нами ходят наши 
друзья, возраст от 16 до моих 69 лет. 

Адрес: Гридчиной Таисии Григо¬ 
рьевне, 353690 краснодарский 
край, г. Апшеронск, ул. Пролетарс¬ 
кая, д. 118, кв. 15. 

Лежала в больнице с инсультом , а в па¬ 
лате на подоконнике кто-то забыл газет¬ 
ку со странным названием “ЗОЖ”. Прочла 
ее от корки до корки и поняла: вот где 
сила, вот где поддержка! Оставшись с 
болезнью один на один, обратилась к ней 
за помощью. И мне не отказали, присла¬ 
ли и рекомендации, и рецепты, за что 
большое-большое спасибо. Все мне нра¬ 
вится в газете. Когда читаю ее, представ¬ 
ляю себе конкретных людей с их судьба¬ 
ми и думаю: вот и я в этом же строю. И не 
потому, что заболела, а потому, что боль¬ 
ше стала задумываться о будущем. Ведь 
я еще нужна своим детям и внукам. Зна¬ 
чит, должна восстановить здоровье и, мо¬ 
жет, даже вернуться к своим подружкам 
в хор “Сударушки”, где пела последние 
пять лет. Хочется, чтобы откликнулись те, 
у кого естьопыт борьбы с инсультом и его 
последствиями. Вместе мы, наверное, 
смогли бы многое. 

Адрес: Ивановой Зое Прокопьев¬ 
не, 601903 г. Владимир, пос. Лес¬ 
ной, д. 1,кв. 12. 

Восторгаюсь людьми, которые пишут 
в вестник. Больные, униженные нищен¬ 
ским житьем, не теряют оптимизма, 
веры в добро. 

“ЗОЖ" получаю всего лишь год. Даже 
за это короткое время общения с вест¬ 
ником приняла единственно правильное 
решение: идти по жизни с ним в ногу. По 
утрам делаю часовую гимнастику, выпи¬ 
ваю стакан горячей воды, обливаюсь хо¬ 
лодной водой на улице. Завтракаю овся¬ 
ным киселем, пью отвар овса. 

Болячек много, буду бороться с ними 
с помощью “золотых рецептов “ЗОЖ". 

Адрес: Втюриной Марии Яковлев¬ 
не, 357838 Ставропольский край, 
Георгиевский р-н, ст. Лысогорская, 
ул. Спортивная, д. 5. 
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ГЛОССАЛГИЯ: ПРИКУСИТЕ ЯЗЫК! 


(г .. ■ ѵ ; ѵ 

Сегодня мы выполняем просьбу Марии Алек¬ 
сандровны Масловой из Ростова-на-Дону, ко¬ 
торая просила рассказать о глоссалгии - болез¬ 
ни, как оказалось, не столь редкой, но практи¬ 
чески не известной для многих. 

Корреспондент “ЗОЖ” Любовь Ульянова 
встретилась с врачом-стоматоневрологом Мос¬ 
ковского государственного медико-стоматоло¬ 
гического университета Викторией Давыдовной 
ВИНОКУРОВОЙ. Итак, что же представляет со¬ 
бой глоссалгия? 

^.' ■ — . ■■■■■ : : ■ 1 ".. ! . Ці - Н У 


аболевание описано 
более 200 лет назад. 
Есть два термина 
для его обозначения: глос¬ 
салгия, при которой болит 
язык, и стоматолгия — 
когда чувство жжения воз¬ 
никает на нёбе, щеке, дес¬ 
нах. Боль обычно доволь¬ 
но ощутимая, жгучая. Та¬ 
кая бывает, когда хлеб¬ 
нешь горячего, жирного 
борща. 

Считалось, что глоссал¬ 
гия связана с желудочно- 
кишечными патологиями, 
климактерическим синд¬ 
ромом у женщин, различ¬ 
ными гормональными из¬ 
менениями в организме. В 
последнее время ученые 
и медики склоняются к 
тому, что глоссалгия - это 
психосоматическое забо¬ 
левание, то есть возник¬ 
шее, как говорится, на не¬ 
рвной почве. 

Типичная картина. При¬ 
ходит человек, говорит: “Я 
месяц назад пил пиво из 
одной кружки с соседом, а 
позавчера выяснилось, 
что у него рак языка”. И 
рассказывает, что теперь 
у него самого появилось 
жжение во рту, начал бо¬ 
леть язык. Как правило, 
100% таких больных нуж¬ 
даются в психотерапевти¬ 
ческом воздействии: им 
надо просто объяснить, 
что все у них нормально, 
нет никаких поводов для 
страха. Потому что обес¬ 
покоенный человек подо¬ 
лгу рассматривает в зер¬ 
кале свой язык, часто 
даже через увеличитель¬ 
ное стекло, и находит все 


что угодно - грибовидные 
сосочки, трещинки, синие 
вены, красные сосуды, — 
ведь строение языка 
очень сложное! Когда на 
беспокойство накладыва¬ 
ется еще и такое зрелище, 
человек вообще теряет 
покой, плохо спит, неваж¬ 
но выглядит. Сослуживцы 
участливо интересуются, 
что случилось, почему 
осунулся. И уже ничего не 
остается, как самому себе 
поставить “диагноз”: рак! 

На самом деле такое 
состояние называется 
канцерогенной фобией, 
ей подвержены даже спе¬ 
циалисты-медики. У меня 
лечился профессор ме¬ 
динститута, который гово¬ 
рил: “Я все прочел о глос¬ 
салгии, все знаю, тем не 
менее раз в месяц хожу к 
онкологу. А те смеются: 
ну, что, язык пришел пока¬ 
зывать? И я прошу их — 
посмотрите!” 

Честно говоря, стомато¬ 
логи не любят таких боль¬ 
ных - они плаксивы, мни¬ 
тельны. Чтобы успокоить 
пациента, советуют: “По¬ 
лощите рот!” Но “полощи¬ 
те” ничего не даст, потому 
что болезнь надо лечить 
через более высокие 
структуры головного моз¬ 
га. Ведь когда полоскание 
не помогает, человеку ста¬ 
новится еще страшнее, 
аклечить? В первую 
очередь говорим па¬ 
циентам: “Уберите 
зеркало!” Если нет сомне¬ 
ний, что у человека не ду¬ 
шевная болезнь, лечим 
сами, назначая лекар¬ 


ства, снимающие трево¬ 
гу и депрессию, — фена- 
зепам,седуксен, к слову, 
сейчас появилось много 
новых средств этого 
ряда. Необходимы также 
сосудистые препараты, 
ибо подобное состояние, 
как правило, сопровожда¬ 
ется скачками давления, 
сердцебиением, одыш¬ 
кой, бессонницей. Хоро¬ 
шо помогают при глос¬ 
салгии гипноз, аутотре¬ 
нинг, массаж воротнико¬ 
вой зоны и лечение пияв¬ 
ками - их ставят прямо на 
язык. Порой рекомендуют 
смазывать ротовую по¬ 
лость облепиховым мас¬ 
лом: пустая затея, зря 
потраченные деньги. А 
вот витамины - А, В,,В 2 , 
В 12 , С, РР - полезны. 

Часто глоссалгия свя¬ 
зана со стоматологичес¬ 
кими манипуляциями,ал¬ 
лергией на пластмассо¬ 
вые, металлические ко¬ 
ронки или на разнород¬ 
ные металлы, из которых 
они сделаны, а также с 
неправильным прику¬ 
сом. Такие патологии 
быстро проходят после 
устранения соответству¬ 
ющих причин. Не могут 
вызвать глоссалгию ОРЗ, 
стоматит, другие воспа¬ 
лительные заболевания. 

Но есть один очень 
важный признак, отсут¬ 
ствующий при других за¬ 
болеваниях ротовой по¬ 
лости. При глоссалгии, 
стоматолгии боль во вре¬ 
мя еды уменьшается, во 
всех прочих патологиях - 
усиливается. В таких слу¬ 
чаях поможет хорошее 
народное средство - ле¬ 
чение салом. Тонкий 
ломтик несоленого сала 
приложить к больному 
месту. Вообще можно 
жевать все что угодно - 
морковку, корень аира, 
даже жевательную ре¬ 
зинку, только не днями 
напролет. Когда острое 
состояние будет снято 
транквилизаторами и ан¬ 


тидепрессантами, сле¬ 
дует перейти на травяные 
сборы, успокоительные 
чаи - их много в аптеках, 
они общеизвестны. 

Режим питания при 
глоссалгии - обычный. 
Правда, порой больные 
жалуются на неприятные 
ощущения во рту после 
горячей, острой пищи - 
исключите ее. Но мы все¬ 
гда говорим пациентам: 
если нет ограничений по 
заболеваниям желудочно- 
кишечного тракта, ешьте, 
что хотите, получайте удо¬ 
вольствие! Не сидите 2-3 
года на каше - это не улуч¬ 
шает ни настроение, ни 
самочувствие. 

последние годы 
глоссалгия значи¬ 
тельно помолодела. 
Если раньше болели в ос¬ 
новном пожилые, чаще 
женщины, то сейчас прихо¬ 
дят пациенты средних лет, 
приводят даже детишек с 
таким недугом. Это связа¬ 
но с общей невротизацией 
населения. Люди постар¬ 
ше, как правило, думают, 
что у них злокачественное 
заболевание, те, что помо¬ 
ложе, пугаются инфекций. 
Прежде боялись сифили¬ 
са, теперь - СПИДа. Хотя 
все это опять же - невро¬ 
тическая реакция. 

И, наконец, глоссалгия - 
заболевание не заразное. 
Между тем бабушки часто 
тревожатся: “Я уже и внучку 
не целую!..” Есть случаи и 
так называемой “семейной” 
глоссалгии - когда женщи¬ 
на с полностью расшатан¬ 
ными нервами убеждена, 
что таким же недугом стра¬ 
дает и ее дочь. А подростки 
очень внушаемы, им начи¬ 
нает казаться, что они тоже 
больны. В этом одна из при¬ 
чин роста заболеваемости. 

А надо просто взять себя 
в руки и обязательно пове¬ 
рить врачу. Чтобы своев¬ 
ременно, как говорится, 
прикусить язык, размыш¬ 
ляя у зеркала о своем не- 
ДУге. _ 
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О ПОШ КАЛГАНА ВНАЕТ ВСЕ ЖИВОЕ 


О лапчатке прямостоячей, которую у нас здесь 
называют калганом, на страницах газет и журна¬ 
лов сказано уже много, воі и мне захотелось на 
писать о ней, но только так, как еще никто этого 
ре делал. _ 


В: 


ачну с того, что я 
травник, и на своем 
_велосипеде преодо¬ 
леваю большие расстояния 
по Брянской области в по¬ 
исках лекарственных трав. 
Часто бываю в таких местах, 
где никакой транспорт не 
пройдет, а, стало быть, при¬ 
рода человеком не тронута. 

Для меня заготовка калга¬ 
на всегда интересна. Осо¬ 
бенно когда находишь целые 
плантации этого растения, 
которые тянутся вдоль болот 
на небольших возвышеннос¬ 
тях. Со мной всегда приспо¬ 
собление, которым выдерги¬ 
ваю корневища. Смотрю, а 
кругом множество нор, это 
мыши-полевки сделали ходы 
под эти растения и поедают 
их, предусмотрительно ос¬ 
тавляя часть корневищ для 
следующего урожая. В эти 
места часто наведываются 
лисы, для которых мыши — 
любимое лакомство. Однаж¬ 
ды я наблюдал в бинокль, как 
лиса, раскопав нору, съела 
мышь, а затем принялась 
грызть калган... А вот в этом 
же районе, но только с дру¬ 
гой стороны, около леса, 
плантация уже почти без нор, 
и лисы сюда не наведывают¬ 
ся, здесь хозяйничают совы, 
выслеживая свою добычу. 
Иногда норы проходят и под 
водой - это путь спасения 
полевок. 

Однажды, идя по лугу, я 
увидел мощный куст лапчат¬ 
ки , а под ней ход и, чтобы не 
повредить растение, стал 
раскачивать его руками. Для 
меня стало большой неожи¬ 
данностью, когда вместе с 
корневищем выволок боль¬ 
шую земляную жабу. Она об¬ 
сосала ту сторону калгана, 
где сидела. Видать, она 
тоже, как и люди, знала ле¬ 
карственную ценность этого 
растения. Один раз, припод¬ 


няв куст, я увидел целый 
улей диких пчел, облепив¬ 
ших корневища, и вовремя 
успел убежать, унося с со¬ 
бой несколько укусов. Хоро¬ 
шо, что рыжие муравьи не 
так опасны. Отсюда можно 
сделать вывод: все живое на 
земле использует и 
лечится лапчаткой 
прямостоячей. 

Как-то весной, 
сидя под березой, до¬ 
велось мне очищать от 
песка корешки и сте¬ 
бель калгана. Вдруг при¬ 
летели две кукушки и ста¬ 
ли вертеться около гнезд, 
чтобы подбросить свои 
яйца. Поднялся шум, это 
стаи птиц с криками отго¬ 
няли кукушек. Одна из куку¬ 
шек села надо мной и ста¬ 
ла куковать. И, как в дет¬ 
стве, я принялся отсчиты¬ 
вать года, сколько мне жить 
на свете. Досчитал до 130 и 
остановился, а она добав¬ 
ляла мне еще минут семь, 
намного удлиняя жизнь. 
Птицы вертелись около 
меня более получаса, а 
кукушки не обращали на 
меня никакого внимания, 
хотя считается, что они ос¬ 
торожны. Интересно, перед 
тем как куковать, они изда¬ 
ют особый звук, и когда я 
воспроизвожу его, то обя¬ 
зательно надо мной делает 
круги кукушка, а если спря¬ 
чешься, она спускается к 
земле искать своего сопер¬ 
ника. Вероятно, у нее тоже 
своя территория, она в этот 
момент издает щелкающее 
злобное шипение, умолка¬ 
ет пение птичек, они улета¬ 
ют в разные стороны. Хо¬ 
чется Напомнить всем: бы¬ 
вая в лесу на прогулке, не 
торопитесь, дайте возмож¬ 
ность змеям и ужам уйти в 
сторону от вашего пути. 

И еще о калгане. Суще¬ 


ствует много мнений, когда 
его надо заготавливать. Есть 
оно и у меня. Все зависит от 
погодных условий и в каком 
месте оно растет - в сыром 
или сухом. Однажды мы с же¬ 
ной очищали корневища в 
июле месяце и почувствова¬ 
ли запах йода. Вот это и есть, 
по моему мнению, время 
года, когда его надо заготав¬ 
ливать, в разгар цветения. 
Был у меня случай, нашел за¬ 
росли калгана весом от 300 
до 500 г и решил 
оставить его до 
осени. Но в ок¬ 
тябре все корне¬ 
вища на этом ме¬ 
сте оказались со¬ 
превшими. Кста¬ 
ти, перед тем как 
приступить к суш¬ 
ке, корень надо 
порезать на мел¬ 
кие части, так как 
внутри он неред¬ 
ко бывает с гни¬ 
лью. 

Приобретая кал¬ 
ган для самогона, 
многие не знают, 
что он лечит многие 
заболевания. На¬ 
пример, отвар тра¬ 
вы и корневищ при¬ 
меняют при цирро¬ 
зе печени, остром 
воспалении печени, 
остром гепатите. Вот 
способ применения. Отвар: 
2 ст.ложки травы + 1 ст. лож¬ 
ка корневищ измельченных. 
Залить 2 стаканами воды. 
Кипятить 30 минут. Настаи¬ 
вать 2 часа. Принимать по 0,5 
стакана 3-4 раза в день за 1 - 
2 часа до еды. Ограничить во 
время лечения прием другой 
жидкости. 

Прошлой весной мне уда¬ 
лось найти заросли ЛАПЧАТ- 
КИ БЕЛОЙ. Дело в том, что в 
осенне-зимние сезоны у 
меня болели вены на ногах, 
ощущал сильное жжение, 
вокруг вен расходились си¬ 
ние круги. Снимал я эти боли 
настойкой корней окопника 
и плодов конского каштана 
(компрессы и внутрь). Так 
вот, сделав спиртовую на¬ 



стойку 42-45° из корневищ 
белой лапчатки, стал пить ее 
в октябре месяце. Утром и 
вечером до еды по одному 
небольшому глотку. И так 
целый месяц. И впервые за 
эти годы жжение прекрати¬ 
лось и исчезли синяки. Ощу¬ 
щение, что вены дряхлые, 
безвольные, исчезло, чув¬ 
ствую их упругость. Но пер¬ 
выми эти изменения заме¬ 
тили знакомые, которые 
приобрели у меня корни лап¬ 
чатки для лечения ног, а трое 
других с радостью подели¬ 
лись: полностью исчезли 
узлы на щитовидке. Так что 
эффективность белой лап¬ 
чатки налицо, и в феврале я 
прошел второй курс приема 
настойки. 

И следующее: когда-то 
судороги сводили икры 
моих ног, отсюда и болезнь 
вен. Совершенно случайно 
однажды во время прибли¬ 
жения боли я сильно прижал 
пятку к спинке кровати, а 
затем и всю подошву, и су¬ 
дорога отступила. Но надо 
вытянуть ногу и сначала да¬ 
вить пяткой. И такое проис¬ 
ходило со мной только в по¬ 
стели и в воде. После 10 та¬ 
ких приемов судороги оста¬ 
вили меня в покое. Сожа¬ 
лею, что не догадывался об 
этом много лет, а другие ле¬ 
чения не помогали. 

И последнее: вот уже 3 
года подряд летом пью отвар 
сабельника в виде напитка 
1,5-2,5 л в день подслащен¬ 
ным. Беру с собой в поездки 
двухлитровую бутылку, а в 
жару и этого мало. И ничего, 
чувствую себя хорошо. 

I емного о себе. Мне 60 
| лет. «ЗОЖ» выписы- 
і с 1997 года. Нра¬ 
вится, когда в номере много 
пишется о травах. Интерес¬ 
нейший вестник получился 
(№4 за 2006 год). Перепис¬ 
кой и пересылкой трав не за¬ 
нимаюсь, так как на это нет 
времени. 

Адрес: Поддубному Ев¬ 
гению Ильичу, 243020 
Брянская обл., г. Новозыб- 
ков, Сельский пер., д. 54. 
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КОЕ-ЧТО О ЖИРНЫХ КИСЛОТАХ 


Все привыкли к тому, что составные части 
пищи называются: белки, жиры и углеводы. Это 
не совсем верно. Слово “жиры” правильнее 
заменить термином “липиды”. Это группа ве¬ 
ществ разного строения, имеющая одно общее 
свойство - они нерастворимы в воде, но хоро¬ 
шо растворимы в спирте или ацетоне. В зави¬ 
симости от особенностей строения они делят¬ 
ся на разные группы. Самая большая и самая 
известная — это “нейтральные жиры”. 


Чтобы понять, как они 
устроены, представьте 
себе трехзубые вилы. “По¬ 
перечина” - это спирт, 
глицерин, а “зубья" — 3 
жирные кислоты.“Зубья” 
могут иметь разную длину. 
Чем кислота длиннее, тем 
труднее она усваивается. 
Именно такие жиры содер¬ 
жатся в сливочном масле, 
сале и откладываются у 
нас под кожей или в боль¬ 
шом сальнике, прикрыва¬ 
ющем брюшину. Они важ¬ 
ны и интересны, но сегод¬ 
ня не о них. 

У другой группы, назы¬ 
ваемой длинным словом 
“глицерофосфолипиды”, 
а сокращенно ГФЛ, план 
строения похож. Главных 
отличий два. Третий “зуб” 
этой вилки состоит не из 
жирной кислоты, а из 
трех веществ, одно из ко¬ 
торых — фосфорная кис¬ 
лота. Строение двух ос¬ 
тальных для нас не осо¬ 
бенно важно, главное — 
знать, что они заряжены, 
а значит, могут взаимо¬ 
действовать с водой. По¬ 
лучается молекула, у ко¬ 
торой одна половина не 
может реагировать с во¬ 
дой, но может с жиром, а 
другая - не может с жи¬ 
ром, но может с водой. 
Кровь на 95% состоит из 
воды, и она не может пе¬ 
ренести молекулу жира 
из неработающей склад¬ 
ки на животе в работаю¬ 
щую мышцу без помощи 
ГФЛ, которые одним кон¬ 


цом “привяжут” жир, а 
другим воду. 

Сделаем первый вывод: 
никакой транспорт по 
организму жира, холесте¬ 
рина, витаминов А, О, Е, К 
без ГФЛ невозможен. 

На этом роль глицеро- 
фосфолипидов не закан¬ 
чивается. Внутри каждой 
живой клетки находится 
водный раствор веществ. 
Клетка окружена тоже вод- 
ным раствором (кровь, 
лимфа). Растворы эти не 
смешиваются, так как 
разделены чем-то вроде 
стенки, состоящей из бел¬ 
ков и ГФЛ. Эта стенка на¬ 
зывается “клеточная мем¬ 
брана”. Любое ее наруше¬ 
ние может привести к ги¬ 
бели клетки. 

Следовательно, целост¬ 
ность мембран и само су¬ 
ществование клеток без 
ГФЛ невозможно. 

Теперь мы должны ска¬ 
зать о втором “зубе” этих 
“вил”. У ГФЛ он тоже не¬ 
обычен. Жирные кислоты 
представляют собой длин¬ 
ную цепочку (чаще всего от 
16 до 20 звеньев) из ато¬ 
мов углерода, каждый из 
которых несет еще 2 ато¬ 
ма водорода. Есть жирные 
кислоты, у которых коли¬ 
чество атомов водорода 
недостаточное, то есть у 
углерода есть свободные 
места. Такие жирные кис¬ 
лоты называются “нена¬ 
сыщенными”. Так вот, 
средний “зуб” молекулы 
ГФЛ представлен такой 


“ненасыщенной” кисло¬ 
той. 

Именно “свободные” 
места у ненасыщенных 
кислот и являются мише¬ 
нью атаки так называемы¬ 
ми свободными радикала¬ 
ми, в том числе переки¬ 
сью водорода. Удар по 
этим точкам приводит к 
гибели клеток. Если это 
чужие клетки (бактерии) 
или свои, но измененные 
(раковые), то их гибель по¬ 
лезна; если же это свои 
нужные клетки - то вред¬ 
на. Впрочем, проблема 
регуляции свободноради¬ 
кального окисления лежит 
за рамками этой статьи. 

Проблема в том, что не¬ 
насыщенные жирные кис¬ 
лоты (за исключением од¬ 
ной) в организме не син¬ 
тезируются. Они должны 
поступать с пищей. Поэто¬ 
му многие ученые объеди¬ 
няют их в особый витамин 
Е. Это комплекс из лино- 
левой,линоленовой и ара- 
хидоновой кислот. Арахи- 
доновая в нашем организ¬ 
ме может образовываться 
из линолевой. 

Вывод третий: недоста¬ 
точность в питании нена¬ 
сыщенных жирных кислот 
приводит к уменьшению 
количества ГФЛ, наруше¬ 
нию транспорта жира и хо¬ 
лестерина и к гибели кле¬ 
ток. 

Проблема настолько се¬ 
рьезна, что идет активный 
поиск новых масличных 
культур, масло которых 
содержало бы много лино¬ 
левой или линоленовой 
кислот. Особенно активно 
взялись за это китайцы. 
Они обнаружили, что се¬ 
мена калины Вильямса 
содержат до 36,7°/о масла, 
которое на 22% состоит из 
линоленовой кислоты. 

А пока единственными 
источниками ненасыщен¬ 
ных жирных кислот явля¬ 


ются растительные масла 
и рыбий жир. 

Ненасыщенные жирные 
кислоты входят не только 
в состав ГФЛ, но и в со¬ 
став еще одной группы ли¬ 
пидов - сфинголипидов 
(СФЛ). Эти вещества об¬ 
разуют что-то вроде изо¬ 
ляции отдельных нервных 
волокон. Наши нервы 
представляют собой не¬ 
что похожее на много¬ 
жильный телефонный ка¬ 
бель, где каждая “жила” 
имеет собственную изо¬ 
ляцию. “Пробой” изоля¬ 
ции приводит к тому, что 
все сигналы идут непра¬ 
вильно и абоненты "дого¬ 
вориться” не могут. При¬ 
мерно это самое проис¬ 
ходит при рассеянном 
склерозе, когда человек 
теряет способность уп¬ 
равлять своими органа¬ 
ми. При этом заболева¬ 
нии происходят сложные 
нарушения обмена ве¬ 
ществ, и вылечить его 
растительным маслом, 
как, впрочем, и лекар¬ 
ствами, пока невозможно. 
Но создавать недостаточ¬ 
ность витамина Е тоже не 
стоит. 

Биологическая роль не¬ 
насыщенных жирных кис¬ 
лот этим не исчерпывает¬ 
ся. Из них в организме по¬ 
лучается что-то вроде гор¬ 
монов очень разного дей¬ 
ствия. Отличие этих гор¬ 
моноподобных веществ от 
уже привычных и извест¬ 
ных гормонов заключает¬ 
ся в том, что обычный гор¬ 
мон похож на приказ, от¬ 
данный из Генштаба (дей¬ 
ствует на многих и из¬ 
далека), а гормоноподоб¬ 
ные вещества — это при¬ 
казы взводного команди¬ 
ра, действующие на близ¬ 
ком расстоянии и на не¬ 
многих. Они регулируют 
местное расширение или 
сужение сосудов, образо- 
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вание тромбов, процессы 
местного воспалений и так 
далее. 

Исследование этих ве¬ 
ществ показало,что их су¬ 
ществует как бы 2 группы, 
члены которых обладают 
противоположным дей¬ 
ствием. Если один сужает 
сосуды, то другой расши¬ 
ряет. И действие их зави¬ 
сит от того, из какой нена¬ 
сыщенной жирной кисло¬ 
ты они образовались. 

Напомню, что ненасы¬ 
щенными называются 
жирные кислоты, у кото¬ 
рых не хватает атомов во¬ 
дорода. Если не хватает 
только двух, то такая кис¬ 
лота называется "мононе¬ 
насыщенной”, а если ше¬ 
сти и более,то “полинена¬ 
сыщенной”. Кроме этого, 
важно, у какого именно 
атома (по номеру) не хва¬ 
тает водорода. Все поли¬ 
ненасыщенные жирные 
кислоты делятся на две 
группы. Одна называется 
омега-3, а другая — оме¬ 
га-6. Эти названия объяс¬ 
няются достаточно про¬ 
сто. Омега - последняя 
буква греческого алфави¬ 
та. Так вот, если водорода 
не хватает у третьего ато¬ 
ма, начиная с конца моле¬ 
кулы, то это кислота оме- 
га-3, а если у шестого, то 
омега-6. 

У людей разного возрас¬ 
та потребность в кислотах 
класса омега-3 и омега-6 
неодинаковая. Молодым 
людям на одну кислоту 
класса омега-3 надо де¬ 
вять класса омега-6. А по¬ 
жилым людям надо, чтобы 
их было одинаково (1:1). То 
есть пожилые люди долж¬ 
ны есть поменьше жирных 
кислот класса омега-6 и 
побольше класса омега-3. 

К жирным кислотам 
класса омега-3 относят¬ 
ся: альфа-линоленовая 
кислота, которой больше 
всего в льняном масле, 
меньше в кукурузном и 
рапсовом; тимнодоновая, 
клупадоновая и церебро- 


новая (рыбий жир и мозг) 
кислоты. То есть главным 
источником этих кислот 
являются льняное масло и 
жирная рыба. В мозгу их 
много, но в нем и холесте¬ 
рина море. Примерно то же 
самое можно сказать о 
яйцах. Продукт крайне 
противоречивый. В нем 
одинаково много и полез¬ 
ного, и вредного. Льняное 
масло надо употреблять в 
пищу пожилым, хотя бы 2 
раза в неделю не менее 
чем по 2 ст. ложки. Кроме 
того, также дважды в неде¬ 
лю надо съедать по 0,5 кг 
жирной, лучше глубоковод¬ 
ной, рыбы. 

Жирные кислоты класса 
омега-6: линолевая (со¬ 
евое, хлопковое и арахи¬ 
совое масло), гамма-ли- 
ноленовая (розовое мас¬ 
ло и в следовых количе¬ 
ствах в животных жирах), 
арахидоновая кислота 
(арахис, пшеница). Жир¬ 
ные кислоты этого клас¬ 
са содержатся также в ра¬ 
кообразных и моллюсках. 
Поэтому людям, склон¬ 
ным к сердечно-сосудис¬ 
тым заболеваниям,не ре¬ 
комендуется злоупотреб¬ 
лять кальмарами, кра¬ 
бами, креветками и миди¬ 
ями. 

Подсолнечное масло 
содержит жирные кислоты 
обеих групп. 

Сделаем выводы: 

• Растительное масло 
должно быть всегда на 
столе, но в натуральном 
виде. 

• Растительное масло 
должно быть разнообраз- 

• Жирная рыба — необ¬ 
ходимый компонент пищи 
всех “сердечников”, гипер¬ 
тоников и прочих стра¬ 
дальцев от болезней сер¬ 
дечно-сосудистой систе¬ 
мы. 

Дмитрий СУМАРОКОВ, 
доктор 
биологических наук, 
профессор. 

г. Москва. 


ЗАВАРИВАТЬ КИПЯТКОМ! 

Чай (настой) из трав и фруктов надо заваривать кипят¬ 
ком (в ряде руководств можно прочитать: горячей водой). 
Заваривать кипятком и минимум 5 минут настаивать. 

Такую рекомендацию дает немецкий Федеральный 
институт по оценке рисков. 

А суть в том, что в растительных продуктах нередко 
содержатся болезнетворные бактерии, сумчатые и 
плесневые грибы, порой даже сальмонеллы (кишечные 
палочки). Только кипятком можно их уничтожить. 

Рекомендация Федерального института касается как 
рассыпчатых трав, их смесей, так и чайных пакетиков. 

Кроме того, приготовленный чай не должен стоять не¬ 
сколько часов, потому что, хотя микробы в нем и убиты, не 
исключено, присутствующие споры (зачатки растительных 
организмов) могут выжить и в теплой воде прорасти. 

С РЫБОЙ НЕ СОСТАРИШЬСЯ 

Кто регулярно ест рыбу, тот стареет медленнее. К 
такому выводу пришла невролог из Чикаго Марта-Кла¬ 
ра Моррис. 

В течение шести лет она наблюдала 6000 пожилых 
людей (от 60 лет и старше). Те из них, кто ел рыбу два 
раза в неделю, старели на 13% медленнее, чем их ро¬ 
весники с другой диетой. 

Эту разницу исследователь объясняет наличием в 
рыбьем жире жирных кислот омега-3. 

“ЗОЖ”: Кстати, к жирным из дешевых рыб отно¬ 
сятся и селедка, и скумбрия... 

РАСПОЗНАТЬ ПОРАНЬШЕ! 

Инфаркт опаснее для женщин, потому что они рас¬ 
познают его с опозданием. Об этом говорится в немец¬ 
ком журнале “Врачебная практика”. 

Почему же опаснее? Потому что типичные симптомы 
инфаркта - стенокардия (грудная жаба) и боли в левой 
руке - у женщин проявляются реже и слабее, чем у муж¬ 
чин. Вместо этого их беспокоят одышка, холодный пот, 
тошнота вплоть до рвоты, боли в спине или в верхней 
части живота, усталость, расстройство сна. 

Но эти болезненные проявления женщины не связы¬ 
вают с инфарктом и не идут к врачу, так что вовремя не 
принимаются необходимые меры, чтобы предупредить 
грозное заболевание. 

ТАК СКОЛЬКО ЖЕ - НАТОЩАК? 

Десятилетиями в медицинских кругах идут споры, 
сколько же сахара в крови натощак можно считать “нор¬ 
мальным”? 

В “Новой популярной медицинской энциклопедии” 
(М.,2004, стр.584) говорится: “Натощак перед завтра¬ 
ком. 

Уровень глюкозы (ммоль/л): идеальный - 4,5 - 5,5, 
допустимый - 6,5”. 

Недавние исследования израильских ученых приве¬ 
ли к более строгому выводу: 5 - 5,5 ммоль/л (90 - 99 
мг/дл) в венозной плазме перед завтраком натощак 
свидетельствуют о возросшем риске диабета-2, осо¬ 
бенно если у пациента избыточный вес. 

Юлий КОСТИНСКИЙ. 

(По страницам зарубежной печати) 


^ Я&тМІлК ДфЦ|л;і0(311)20і36г. 











омашний доктор 


МОРКОВЬ 

ВОССТАНОВИЛА 

ЗРЕНИЕ 


Когда моей дочери было 8 меся¬ 
цев, у нее начался конъюнктивит. 
Зрение стало резко падать, глаза — 
косить. В результате в школу она 
пошла с потерей 50% зрения в обо¬ 
их глазах, в очках +3. 

А тут посмотрела телепередачу, в 
которой модельер Вячеслав Зайцев 
рассказывал, что с детства у него 
было слабое зрение и бабушка кор¬ 
мила его морковкой — натирала ее 
на терке и посыпала сахарным пес¬ 
ком. Я еще подумала: а сахар-то-то 
зачем, морковь и так сладкая. 

Решила и я попробовать. Привез¬ 
ла 5 мешков моркови. Сложила ее 
в подвале, пересыпав опилками, 
благодаря чему морковь надолго 
сохранила свою свежесть и не поте¬ 
ряла целебных свойств. Дочь съеда¬ 
ла за день не меньше десяти мор¬ 
ковок без всякого сахара, благо 
была она очень сладкой и сочной. 
Через месяц мы стали снимать 
очки — сначала на несколько ми¬ 
нут, потом на большее время. А 
через 3 месяца сняли их совсем. В 
обоих глазах у нее полностью вос¬ 
становилось зрение. Благодаря 
специальным упражнениям дочка 
исправила и косоглазие. В про¬ 
шлом году она успешно окончила 
школу. 

Адрес: Мартыновой Людмиле 
Григорьевне, 601012 Владимир¬ 
ская обл., г. Киржач, ул. 40 лет 
Октября, д. 34, кв. 3. 

“ЗОЖ”: Людмила Григорьевна, 
а где же упражнения от косогла¬ 
зия? Забыли? 

МАЗЬ ЛАЯ 

НЕЗАЖИВАЮЩЕЙ 

РАНЫ 


Я диабетик с большим стажем. 
Однажды заболел у меня большой 
палец на правой ноге. Я даже лежа¬ 
ла в больнице, но рана не заживала. 
В конце концов меня выписали, ска¬ 
зав дочери, что уже и не заживет. 
Тогда дочь стала читать разную ли¬ 
тературу и искать способы лечения 
и нашла-таки подходящие для меня 
народные средства - солевые по¬ 
вязки и мазь. 


Приготовление мази. Надо 
взять 100 г нутряного свежего сви¬ 
ного сала (смальца), 50 г прополи¬ 
са, натертого на мелкой терке. Что¬ 
бы легче было тереть, прополис не¬ 
обходимо 1 час подержать в моро¬ 
зилке. Компоненты смешать и то¬ 
мить на водяной бане 20 минут. Про¬ 
фильтровать через марлю и, когда 
остынет, добавить витамин А (1 бу¬ 
тылочка) и гентомицин — 1 баллон¬ 
чик. Мазь готова. 

Приготовление солевого ра¬ 
створа. 2 ч. ложки соли растворить 
в 200 мл горячей прокипяченной 
воды, размешать. 

На ночь к ране привязывала сло¬ 
женный в 8 слоев бинт, смоченный 
в солевом растворе. Он должен 
быть слегка отжат. Утром ополос¬ 
нуть рану, смазать мазью, не бинто¬ 
вать. Смазывать в течение дня 4-5 
раз до вечера. Затем смыть и на 
ночь опять сделать солевую повяз¬ 
ку. И так каждый день, пока рана не 
заживет. 

Адрес: Новокщеновой Надежде 
Ивановне, 301948 Тульская обл., 
пос. Куркино, ул. Спиртзаводс- 
кая, д. 10, кв.2. 

КАЛИНА УБИРАЕТ 
ЖИРОВИК 


Поделюсь рецептом, который 
мне помог избавиться от жирови¬ 
ка. 

Смешала 1 кг калины, пропу¬ 
щенной через мясорубку, 1 кг 
меда и 0,5 л коньяка. Заготовку 
закрыла крышкой и поставила в 
темное место на 30 дней, иногда 
помешивала. Пила, не отжимая, 
по 1 ст. ложке 3 раза в день во вре¬ 
мя еды. Жировик исчез. 

Еще у меня между пальцами на 
руке появилось покраснение. Я по¬ 
ложила в подсолнечное масло лис¬ 
тья чистотела на несколько дней 
(можно до десяти). Затем листья 
удалила и маслом смазывала меж¬ 
ду пальцами. 

Адрес: Огурцовой Галине Ми¬ 
хайловне, 188760 Ленинградс¬ 
кая обл., г. Приозерск, ул. Гого¬ 
ля, д. 40, кв. 17. 

ОЖОГ ВЫЛЕЧИЛА 
СЫРЫМИ ЯЙЦАМИ 


Была на даче и уронила на ноги 
кастрюлю с кипящей водой. От боли 
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закричала на весь дом. А у меня го¬ 
стила подруга из Красноярска. Она, 
как услыхала мой крик, схватила та¬ 
зик, быстро стала разбивать туда 
сырые яйца, а затем брала их при¬ 
горшнями и обливала мне ноги. Я 
сидела на табуретке, а она на полу 
на коленях. Смотрю: у нее даже пот 
на лице выступил. А боль между тем 
стала отступать и постепенно со¬ 
всем ушла. Обожженные места по¬ 
крылись тонкой пленочкой. Ничего 
больше не делала и ничем их не по¬ 
крывала. Наутро уже обувалась и 
даже ходила в лес за грибами. Боль 
не возвращалась. 

Адрес: Кукушкиной (Саксиной) 
Зое Павловне, 150054 г. Ярос¬ 
лавль, пр-т Ленина, д. 57, кв. 36. 

ЛЕКАРСТВО 
НАШЛА НА ОКНЕ 


Поделюсь рецептом от гнойного 
отита. Два года назад лечилась в 
больнице. После выписки через 
неделю опять потекло из уха. На¬ 
чала лечиться сама. Закапывала 
сок каланхоэ — не помогло, затем 
алоэ — то же самое. Решила по¬ 
пробовать сок золотого уса. Утром 
промывала уши уриной, затем 
смачивала соком уса кусочек бин¬ 
та и закладывала в уши. В течение 
дня повторяла эту процедуру 2-3 
раза. 

Недели через две выделения 
прекратились. Стала лучше слы¬ 
шать. Прошло с той поры 7 месяцев, 
пока все хорошо. 

Адрес: Питенко Нине Феофи- 
ловне, 692940 Приморский край, 
г. Находка, пос. Врангель, ул. 
Первостроителей, д. 1, кв. 17. 

РЕАЬКА ГОНИТ 
ЖЕЛЧЬ 


Предлагаю рецепт, предложен¬ 
ный врачом. Применяется при зас¬ 
тойных явлениях в желчном пузыре, 
о чем говорит, в частности, запах 
изо рта. 

Натереть черную редьку, отжать 
1 ст. ложку сока, смешать с 0,5 
стакана теплого молока, выпить 
натощак за 30 минут до еды. При¬ 
нимать 7 дней. 

Пользуюсь этим рецептом 1-2 
раза в год при появлении запаха. 

Адрес: Швецовой Римме Алек- 
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сеевне, 614016 г. Пермь, ул. Куй¬ 
бышева, д. 67/1, кв. 42. 

СИРЕНЬ: 
НЕВРАЛГИЯ, 
АРТРИТ, ДИАБЕТ 


В народной медицине настои, 
мази из почек и цветков сирени при¬ 
меняют от многих болезней. Пред¬ 
лагаю несколько проверенных ре¬ 
цептов. 

От невралгии. Почки и бутоны 
сирени обдать кипятком, равномер¬ 
но разложить на плотной ткани, сде¬ 
лать компресс на больное место на 
ночь. Эту процедуру проводить с 
момента появления почек до полно¬ 
го расцветания. 

При сахарном диабете. 1 ст. 

ложку почек заварить в 1 л кипятка. 
Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в 
день за 30 минут до еды. 

При ревматизме, артрите. Рас¬ 
тереть 2 ст. ложки цветков с 2 ст. 
ложками сливочного масла и вти¬ 
рать в больные места. 

Применяют при болезнях суста¬ 
вов и настой цветков. Заливают их 
кипятком (1:10), настаивают 4 часа, 
принимают по 1 ст. ложке 3-4 раза в 
день. 

Настойку из цветков и почек мож¬ 
но приготовить и водочную: чет¬ 
верть стакана цветков или почек на 
1 стакан водки, настоять несколь¬ 
ко дней. Принимать по 50 капель 3 
раза в день. 

Хочу обратить внимание: почки 
собирают до распускания, сушат в 
тени. Цветы — в ясную и сухую по¬ 
году. Хранить сбор лучше всего в 
бумажных кульках не дольше года. 
И еще: не переусердствуйте, со¬ 
блюдайте дозировку — сирень ядо¬ 
вита. 

Адрес: Зуевой Людмиле Мар¬ 
ковне, 413113 Саратовская обл., 
г.Энгельс, ул. Рабочая, д. 119, 
кв. 10. 

КРАСНЫЙ КЛЕВЕР 
ЧИСТИТ СОСУДЫ 


Красный клевер я использую 
для лечения атеросклероза. 

Беру 20 головок клевера и зали¬ 
ваю 1 л кипятка. Настаиваю минут 
20 и пью вместо чая. Клевер хоро- 


I I шо чистит сосуды. Растет повсе¬ 
местно. Его, кстати, можно добав- 
I лять в супы и салаты. 

Адрес: Климиной Анне Георги¬ 
евне, 308033 г. Белгород, пр-т 
Ватутина, д. 22, кв. 73. 

ЛЕЧИЛА СЫНА ОТ 
ГЛОМЕРУЛОНЕФ- 
РИТАТРИ ГОДА 


Расскажу, как мой сын излечился 
от гломерулонефрита. Заболел он в 
возрасте 7 лет, каждый год лежал в 
больницах. Дважды лечили предни- 
золоном. 

В течение трех лет каждую весну 
и осень — все 3 месяца — поила 
ребенка таким составом. 

По 1 ст. ложке травы спорыша, 
крапивы двудомной, цветков ка¬ 
лендулы заваривала 1 стаканом 
кипятка и настаивала 30 минут. 
Отдельно заваривала на ночь в 
термосе 2 ст. ложки предвари¬ 
тельно раздробленных плодов 
шиповника 1 стаканом кипятка. 
Процеживала, смешивала и да¬ 
вала выпить за день. На следую¬ 
щий день готовила новую пор¬ 
цию. 

К 14 годам обострений больше 
не было. Сейчас сыну 36 лет. И, 
тьфу-тьфу, здоров. 

Адрес: Михалицыной Тамаре 
Ивановне, 664033 г. Иркутск, 
ул. Лермонтова, д. ЗЗЗв, кв. 
241. 

СМАСТЕРИТЕ 

МАГНИТНЫЙ 

ПОЯС 


Мне 76. 13 лет купаюсь в прору¬ 
би и обливаюсь холодной водой — 
ни насморков, ни гриппа. Пользу¬ 
юсь рецептами вестника и знако¬ 
мым советую. Хотелось бы и свою 
лепту внести в копилку “ЗОЖ”. 

В 1982 году отдыхал на курорте 
Шмаковка, и меня прихватил ра¬ 
дикулит. Да так сильно, что весь 
отпуск пролежал. Товарищ посо¬ 
ветовал сделать пояс с магнитами 
и рассказал, как он изготавлива¬ 
ется. 

Возьмите круглый магнит от ра¬ 
диоприемников (или репродукто¬ 
ров), разделите пополам: положи¬ 
те магнит над углублением и стук¬ 


ните по нему — магнит расколет¬ 
ся. Сточите острые края. Зашейте 
эти половинки в джинсовую ткань 
и пришейте к поясу, который вы 
носите, — он должен быть шири¬ 
ной 6-7 см. 

Вернувшись домой, воспользо¬ 
вался советом и с тех пор забыл о 
радикулите. Бывает, правда, поба¬ 
ливает поясница — сразу ложусь 
на иппликатор Кузнецова. Но про¬ 
стрелов и сильных болей нет. 

Адрес: Тарасову Владлену 
Михайловичу, 675000 Амурская 
обл., г. Благовещенск, ул. Ле¬ 
нина, д. 123, кв. 107. 

РОСТКИ 
И ЦВЕТКИ 
КАРТОФЕЛЯ 
ПРОТИВ БОЛЕЙ 
В СУСТАВАХ 


Расскажу, как лечу суставы. 
Собираю цветочки картофеля 
или его ростки (весной), запол¬ 
няю ими на 2/3 банку, заливаю 
доверху водкой и настаиваю не 
менее 2 недель. Смазываю на¬ 
стойкой колени, суставы утром и 
вечером. 

А еще делаю масло календулы. 
Заполняю свежими или сухими 
цветками календулы также на 2/3 
банку, затем — подсолнечное мас¬ 
ло, томлю на водяной бане не менее 
часа. После остывания процежи¬ 
ваю через марлю. Масло капаю в 
нос при простуде, смазываю анус 
при геморрое или вставляю турун- 
дочку на ночь. 

Адрес: Шмаковой (Борботько) 
Юлии Потаповне, 125413 г. Мос¬ 
ква, ул. Флотская, д. 17, кор. 2, 
кв. 148. 

СПАСАЮСЬ 

МЕАВЕЖЬИМ 

ЖИРОМ 


Большинство моих домашних ле¬ 
карств включают медвежий жир. 
При кашле достаточно выпить ста¬ 
кан горячего молока с 1 ч. ложкой 
медвежьего жира. При язве желуд¬ 
ка надо ежедневно утром натощак 
принимать по десертной ложке это¬ 
го жира. Он помогает и в качестве 
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наружного средства при ожогах, 
гнойных ранах. 

Однажды моя дочь упала с мото¬ 
цикла. О бетон сильно содрала 
кожу на руках. Стали делать пере¬ 
вязки с медвежьим жиром. В боль¬ 
ницу обращаться не пришлось, 
раны быстро зажили. 

Адрес: Баулиной Галине Федо¬ 
ровне, 162327 Вологодская обл., 
Тотемский р-н, пос. Юбилейный, 
ул. Лесная, д. 11. 

САГУС ЛУЧШЕ 
ЖВАЧКИ! 


Родные мои зожевцы, как я благо¬ 
дарна, что вы есть! Два раза в ме¬ 
сяц у меня бывает праздник — ког¬ 
да сажусь за новый номер , и ничто, 
и никто не отвлечет, пока не прочи¬ 
таю от начала.до конца. Лечусь 
только по “ЗОЖ”: утихомирила под¬ 
желудочную яйцом с лимоном,те¬ 
перь пью отвар овса — очень хоро¬ 
шо помогает чистить печень и жел¬ 
чный пузырь. 

Козлова Л. А. из Тюмени в “ЗОЖ” 
(№ 5 за 2006 год) просила поделить¬ 
ся рецептом изготовления жвачки 
из смолы хвойных деревьев. Как го¬ 
товить ее, я не знаю, но у нас в ходу 
был так называемый сагус. А дела¬ 
ли его из верхнего слоя коры белой 
березы. 

Чтобы не засушить само дерево, 
выбирали срубленный ствол. Мелко 
нарезали обычными ножницами и 
складывали всю кору в чугунок, на¬ 
крывали плотной крышкой и стави¬ 
ли на костер. 

Кора превращалась в черную 
смолу, очень хорошо пахнущую. По¬ 
том в нее добавляли кусочек сливоч¬ 
ного масла, и сагус был готов. Он 
очень вкусный, и мы с удовольстви¬ 
ем жевали: он очищал зубы. Думаю, 
многие пожилые люди помнят его 
вкус. 

Мне 75 лет, воспитала троих де¬ 
тей, имею пятерых внуков, чем и 
горжусь. Более полувека я живу на 
Волге, а душа все равно в Оренбур¬ 
жье — я родом оттуда. Может, меня 
кто-то помнит из односельчан 
Судьбодаровки Новосергеевского 
района или кто-то из подружек от¬ 
кликнется: Шура Завьялова, Шура 
Плотникова, Барсуковы Люба и 
Наля? 

Адрес: Борисевич (Ткалич) Зи¬ 
наиде Павловне, 445019 Самар¬ 


ская обл., г. Тольятти, ул. Лени¬ 
на, д. 80, кв. 5. 

РЕДЬКА, 

МОРКОВЬ, 

СВЕКЛА ПРОТИВ 

ОБСТРУКТИВНОГО 

БРОНХИТА 


Часто в письмах зожевцев встре¬ 
чаю просьбу напечатать рецепт от 
хронического обструктивного брон¬ 
хита и сильного кашля с мокротой. 

Обструктивный бронхит — тяже¬ 
лое хроническое заболевание, по¬ 
чти не поддается медикаментозно¬ 
му лечению, а те рецепты от кашля 
и бронхита, что вы часто печатаете 
в “ЗОЖ", совершенно в этом случае 
не подходят. 

У меня муж болел более 10 лет. 
Однажды прочитала рецепт, очень 
простой, доступный для каждой се¬ 
мьи и, поверьте, очень эффектив¬ 
ный. Облегчение наступает с первых 
дней, но лекарство нужно выпить 
асе. 

Взять по стакану сока свеклы, 
моркови, горькой (черной) редь¬ 
ки, клюквы, смешать со стаканом 
меда и стаканом водки. К смеси 
добавить 40 г сока алоэ (от 3-го- 
дичного растения, 3 дня не поли¬ 
вать перед тем, как рвать листоч¬ 
ки). 

Все компоненты сложить в 
эмалированную кастрюлю и до¬ 
вести до кипения, но не кипя¬ 
тить. Слить лекарство в банку 
или бутылку, держать в холо¬ 
дильнике, пить теплым по 20-30 
г за 15 минут до еды. Сколько раз 
поешь, столько раз принимай ле¬ 
карство. Подогревать только ту 
часть, которую принимаешь в 
данный момент. 

Хочу добавить: очень хорошо про¬ 
водить профилактику весной и осе¬ 
нью, пить смесь для повышения им¬ 
мунитета, а также для профилакти¬ 
ки гриппа и простудных заболева¬ 
ний, но для этого хватит и полови¬ 
ны, то есть по 100 г каждого вида 
сока, водки, меда и 20 г алоэ. 

Коротко о себе. Мне 71 год, быв¬ 
ший конструктор. Инвалид II группы 
с 1992 года. Перенесла 4 операции. 
Две из них онкологические. Веду 
здоровый образ жизни. Делаю за¬ 
рядку, лечусь по “ЗОЖ”. 


Адрес: Зубковой Кларе Нико¬ 
лаевне, 603140 г. Нижний Новго¬ 
род, Комсомольское ш., д. 2, 
кор. 2, кв. 50. 

ПРО ШИПИЦУ, 
РАДИКУЛИТ 
И ГРИБОК 


Уже несколько раз встречала в 
“ЗОЖ” просьбы о лечении ногтево¬ 
го грибка. Год назад мне посовето¬ 
вали метод, сказали, что вычитали 
в “ЗОЖ”, а я вот испытала на себе. 

Поверила в метод сразу, но лечи¬ 
лась нерегулярно: забывала, лени¬ 
лась, и рецидив не заставил себя 
ждать. Поэтому поняла, что без си¬ 
стемы в лечении очень трудно до¬ 
биться результата. 

Каждый вечер (или в течение дня) 
попарить ноги в горячей воде, насу¬ 
хо вытереть. На спичку намотать не¬ 
много ваты, макнуть в уксусную кис¬ 
лоту. Лучше проколоть пластмассо¬ 
вую крышечку, которой закрыта бу¬ 
тылка с кислотой, и, прикладывая 
ватку на спичке к дырочке, смачивать 
ее. Осторожно смазать, стараясь не 
дотрагиваться до кожи, все ногти на 
ногах (или руках), здоровые и боль¬ 
ные, а больные сразу несколько раз. 

Еще лучше ногти обрабатывать 2 
раза в сутки, второй раз можно обой¬ 
тись без распаривания в горячей 
воде. Однако после каждого распари¬ 
вания обрезать размягченные ногти, 
а затем пройтись пилочкой, убирая 
острые края. По мере отрастания ног¬ 
тей постепенно чернота срежется и 
будет расти новый ноготь. 

Ступню хотя бы раз в неделю про¬ 
тирать столовым уксусом. Лечить 
грибок на мягких тканях можно так¬ 
же столовым уксусом, смазывая 
ежедневно. 

Еще грибок можно лечить сухой 
побелкой и даже детской присып¬ 
кой. Результаты замечательные. 
Дело в систематическом лечении. 

И еще. Знакомый рассказал, что 9 лет 
назад вылечил свой радикулит медной 
проволокой и очень благодарен женщи¬ 
не из Санкт-Петербурга, написавшей 
об этом методе письмо в “ЗОЖ”. 

Проволока сечением 1-1,5 мм. 
Длина проволоки такая, чтобы ею 
обернуть свою талию 3 раза, не 
больше. Обязательно с проволо¬ 
ки снять ножом тончайшую плен¬ 
ку изоляции — иначе не поможет. 
Носить проволоку на голом теле 
до выздоровления. _ 
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В заключение расскажу, как мож¬ 
но избавиться от шипицы. В детстве 
мы такие бородавки выводили круп¬ 
ной солью, которой солили рыбу. Бы¬ 
вало, потыкаем крупным кристаллом 
соли бородавку и забываем о ней. 

Адрес: Зелениной Зинаиде 
Петровне, 308002 г. Белгород, 
ул. Курская, д. 66, кв. 21. 

ЛЮТИК ЕДКИЙ 
НАШЛА НА 
ДОРОГЕ 


Многие пишут, как они лечат шпо¬ 
ры. Долго лечат. Вот и я хочу рас¬ 
сказать, как я вылечила шпоры. У 
меня на пятке было две шпоры. Я в 
босоножке, в подошве, сделала 
дырку, но все равно опасалась на¬ 
ступать. 

Когда еще училась в школе, слу¬ 
чайно услышала, что шпоры хорошо 
лечить лютиками. Ну, естественно, 
забыла. А когда после 40 лет шпоры 
появились у меня, вспомнила, и то 
только после того, как мне кто-то (до 
сих пор не знаю, кто) подбросил пу¬ 
чок свежих лютиков. Я ни с кем не 
говорила ни про шпоры, ни про лю¬ 
тики... Но однажды шла на работу и 
прямо на тропинке обнаружила жел¬ 
тые цветочки. Вернулась домой, 
разделила пучок пополам, одну по¬ 
ловину лютиков положила в тапочек 
и пошла на работу. В обед вернулась 
и поменяла “стельку”. Утром на всю 
пятку — волдырь с жидкостью. Ну, 
думаю, все равно хромать, какая 
разница, от чего— от шпоры или от 
волдыря. И пошла на работу. Вот точ¬ 
но не помню, день или два прошло, 
и пузыря не стало, но наступать на 
пятку все равно боялась. А пятка уже 
не болела. Потихоньку начала ходить 
в босоножках с дыркой в подошве, а 
потом все и прошло. Сейчас мне 74 
года, о Шпорах не вспоминаю — как 
будто и не было. 

Интересно только, кто мог на тро¬ 
пинку положить букетик лютиков.... 

Адрес: Маментьевой Елене 
Яковлевне, 722182 Кыргызстан, 
Сокулукский р-н, с. Ак Жол, ул. 
Суйская,д. 8/2. 

КОНЬЯК + ЛУК 

ПРОТИВ 

ОБЛЫСЕНИЯ 


Знаю хорший рецепт от облысе¬ 
ния. Посоветовала его сотруднику 


на работе, но он не поверил. Тогда 
рассказала об этом методе его 
жене. Рецепт такой: 

200 г коньяка смешать со 100 г 
лука или чеснока. Состав втирать 
в кожу головы каждый день. Ког¬ 
да он кончится, можно сделать 
новый и повторить втирания.На 
голове появятся светлые волоси¬ 
ки — их надо сбрить и продолжать 
лечение. 

Так вот, у нашего сотрудника пос¬ 
ле светлых волос выросли другие, 
естественного цвета. Тогда только 
он поверил в исцеление. При чем тут 
коньяк, я не знаю, но ведь помогает! 

Адрес: Фроловой А.О., 412306 
Саратовская обл., г. Балашов, 
ул. Кутузова, д.8. 

ЛУЧШЕЕ 
СРЕДСТВО 
ОТ ЗАПОРОВ 


Хочу рассказать, как я избавилась 
от «деликатной» проблемы. Чего 
только я раньше не пробовала: вся¬ 
кие свеклы-морковки, которые при¬ 
едались через неделю, пила лекар¬ 
ства, хотя понимала, что это не выход. 
И вот прочитала в «ЗОЖ», что хожде¬ 
ние на ягодицах помогает от многих 
болезней, в том числе и от запоров. 
Решила попробовать, стала по утрам 
делать это упражнение. Но думаю, 
что хватило бы меня на неделю-дру- 
гую, если бы результат не оказался 
таким быстрым, то есть, в тот же 
день. Я даже сначала не поверила, 
решила, что, наверное, «съела что- 
нибудь». Но ведь еда у меня была 
обычной, а стул стал регулярным. Вот 
уже три года я хожу на ягодицах, пяти 
минут хождения туда-сюда бывает 
достаточно. Если же поленюсь, то 
сразу начинает лениться и желудок. 

Б.Э.В. 

Удмуртия. 

ИСПУГАЛСЯ 

водки 


Хочу внести в копилку рецептов 
«ЗОЖ» проверенный на себе способ 
эффективного, быстрого, а главное, 
дешевого излечения жировика . 

В октябре 1999 года я обратилась к 
хирургу по поводу уплотнения на пра¬ 
вой щеке около уха размером 1,5x1,8 
см. Врач дал направление в больницу 
на хирургическое удаление атеромы. 


В больницу я не пошла, а решила про¬ 
консультироваться у онколога, так как 
в 1994 году у меня была удалена щи¬ 
товидная железа в связи со злокаче¬ 
ственной опухолью в начальной ста¬ 
дии с последующей лучевой терапи¬ 
ей. Онколог подтвердил диагноз: ате¬ 
рома, однако от хирургического вме¬ 
шательства порекомендовал воздер¬ 
жаться, а место уплотнения два раза 
в день в течение месяца протирать 
ватным тампоном, смоченным водкой. 
Через две недели жировик исчез. В 
случае повторного появления жирови¬ 
ка можно повторить эту процедуру. 

Желаю коллективу редакции и 
всем зожевцам крепкого здоровья, 
умения видеть в нашей нелегкой 
жизни все прекрасное, больше бы¬ 
вать на природе, беречь ее. В этом 
я вижу смысл жизни. 

Адрес: Зименской Татьяне Васи¬ 
льевне, 109044 г. Москва, ул. 1-я 
Дубровская, д. 46, кв. 48. 

ПРО МОКРИЦУ и 
МАЗЬ ИЗ ЕЛОВОЙ 
СЕРЫ 


Хочу поделиться рецептом чу¬ 
десной мази. 

Компоненты берутся по 100 г: 
сера еловая (только еловая), мед 
натуральный, сливки свежие, несо¬ 
леное сливочное масло — все сло¬ 
жить в эмалированную кастрюлю и 
поставить на огонь, довести до ки¬ 
пения, кипятить 7-10 минут на ма¬ 
лом огне, потом через марлю про¬ 
цедить в баночку, хранить в холо¬ 
дильнике. У меня сын поранил руку, 
и в больнице делали перевязки. Ой, 
как долго не заживало, а как вспом¬ 
нила про мазь, помазала ему руку 
4-5 раз — и рана затянулась. Даже 
хирург удивился, что так быстро за¬ 
жило. 

И ещб. У меня сильно болели пят¬ 
ки, не могла наступать, мучилась. 
Кто что скажет, все делала, и без ре¬ 
зультата. Как-то летом в гости при¬ 
ехала золовка и говорит: “Что ты так 
мучаешься, ведь по лекарству хо¬ 
дишь”. И добавила: “Прикладывай 
мокрицу, и все пройдет”. И я на ночь 
стала надевать носки, а в них накла¬ 
дывала мокрицу. Чтоб не спадали, 
закрепляла бинтом. Правда, не сра¬ 
зу помогло, недели 3-4 лечилась. 

Адрес: Притчиной Марии За¬ 
харовне, 624583 Свердловская 
обл., Ивдельский р-н, пос. Аты- 
мья, ул. Школьная. 
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Диагноз: артроз, бур¬ 
сит, “висячая стопа”. Уже 
год сильно болят ноги, 
пальцы не шевелятся, хо¬ 
дить невозможно. Пропи¬ 
сали уколы, мази, массаж, 
но улучшений нет. Очень 
хочется ходить! Отзови¬ 
тесь, кто сталкивался с та¬ 
ким недугом и смог выле¬ 
читься. 

Адрес: Беляевой Раи¬ 
се Степановне, 117437 
г. Москва, ул. Миклухо- 
Маклая, д. 22, кв. 61. 

Откликнитесь,кто выле¬ 
чил трофическую язву. 

Адрес: Зульбухаровой 
Г.Г., 634045 г. Томск, 
ул. Мокрушина, д. 22, 
кв. 132. 

Помогите избавиться от 
черных родинок на лице. 
Их количество постепенно 
увеличивается. 

Адрес: Балакиной 

Светлане, 452687 Баш¬ 
кортостан, г. Нефте¬ 
камск, Комсомольский 
пр-т, д. 50, кв. 46. 

Сыну 27 лет, нарушена 
координация движений 
рук и ног. Диагноз: атак¬ 
сия. Откликнитесь, пожа¬ 
луйста, кто сталкивался с 
подобным заболеванием 
и вылечился народными 
средствами. 

Адрес: Флотской Вере 
Александровне, 606033 
Нижегородская обл., г. 
Дзержинск, пгт Бабуш¬ 
кино, ул. Кутузова, д. 8. 

Сыну 1 год и 4 месяца. 
Диагноз: ДЦП средней тя¬ 
жести. Сам не ходит, толь¬ 
ко в ходунках. Помогите 
советом. 

Адрес: Дмитрук Вере 
Алексеевне, 455001 Че¬ 
лябинская обл., г. Маг¬ 
нитогорск, ул. Корсико- 
ва, д. 22/1, кв. 5. 

Отзовитесь, больные 
сахарным диабетом! Ка¬ 
кой образ жизни вы веде¬ 
те? Что помогает кроме 
таблеток и уколов? Нужен 
совет. 

Адрес: Кмить Юрию 


Васильевичу, 636750 
Томская обл., Каргасок- 
ский р-н, с. Киндал, ул. 
Школьная, д. 9, кв. 2. 

Прошу откликнуться тех, 
кто перенес операцию по 
удалению желчного пузы¬ 
ря. Стали беспокоить пан¬ 
креатит, боли в печени,ге¬ 
моррагический гастрит, 
гипертония. Посоветуйте, 
как поступить? 

Адрес: Лариной Люд¬ 
миле Александровне, 
665106 Иркутская обл., 
г. Нижнеудинск, ул. Ка- 
шика, д. 53, кв. 8. 

Внуку 4,5 года, беспоко¬ 
ит атопический дерматит. 
Диета и лечение, назна¬ 
ченное врачами, не дают 
результата. Помогите со¬ 
ветом. 

Адрес: Агеевой Д.Р., 
119421 г. Москва, ул. 
Новаторов, д. 36, кв. 5. 

Отзовитесь, кто смог из¬ 
бавиться от гнойного 
бронхита и бронхоэктазов. 
Можно ли очистить легкие 
от гноя народными сред¬ 
ствами? 

Адрес: Климантову 
Александру Степанови¬ 
чу, 646600 Омская обл., 
Горьковский р-н, р.п. 
Горьковское, ул. Лени¬ 
на, д. 17, кв. 4. 

Подскажите, как изба¬ 
виться от кисты на почке. 
Сок лопуха не помог. 

Адрес: Карпенко Ека¬ 
терине Тихоновне, 
624486 Свердловская 
обл., г. Североуральск, 
ул. Комсомольская, д. 
37, кв. 62. 

У сына по всему телу об¬ 
разовались жировики. Как 
ему помочь народными 
методами? 

Адрес: Сударевой 

Т.А., 152024 Ярославс¬ 
кая обл., г. Переелавль- 
Залесский, ул. Москов¬ 
ская, д. 93. 

Мне 70 лет, беспокоит 
постоянный шум в голове. 
Откликнитесь, кто знает, 


как победить этот недуг. 

Адрес: Бедновой Нине 
Павловне, 744035Туркме¬ 
нистан, г. Ашхабад, 10-й 
мкр, 5-й пр., ул. Худай- 
бердыева, д. 12/2, кв. 2. 

Внуку 20 лет, обнаружи¬ 
ли стрептококк. Спина, 
шея, лицо — в болячках. 
Уколы, мази, капельницы 
не действуют. Помогите 
внуку! 

Адрес: Маковкину Ми¬ 
хаилу Михайловичу, 
356871 Ставропольский 
край, Нефтекумский 
р-н, пос. Затеречный, 
ул. Комарова, д. 3, кв. 2. 

Дочери 21 год, диагноз: 
поликистоз яичника, ги¬ 
поплазия матки (“детская 
матка”), с 16 лет нарушен 
менструальный цикл. По¬ 
ликистоз грозит беспло¬ 
дием. Назначили лечение 
гормонами. Можно ли ей 
помочь народными сред¬ 
ствами? Как избавиться от 
шипицы на руках? 

Адрес: Волокитиной 
Татьяне, 456313 Челя¬ 
бинская обл., г. Миасс, 
ул. Керченская, д. 30, 
кв. 202. 

Мне 32 года. Мучает 
аденомиоз. На его фоне 
образовалась киста. По¬ 
советуйте, как поступить? 

Адрес: Дружковой Ва¬ 
лентине, 454138 г. Че¬ 
лябинск, до востребова- 


Два года страдаю сухо¬ 
стью глаз, резью, обиль¬ 
ным слезотечением. Со¬ 
стояние не зависит от 
времени года. Диагноза 
нет. Зрение хорошее, 
слезные каналы чистые, 
глазное дно в норме. Гла¬ 
за не чешутся, не воспале¬ 
ны, не гноятся. Откликни¬ 
тесь, кто сталкивался с 
подобным. На этой почве 
развивается невроз. Мне 
53 года. 

Адрес: Ковалевой 

Елене Леонидовне, 
450063 Башкортостан, 
г. Уфа, ул. Хакимова, д. 
5, кв. 32. 


Беспокоит вазомотор¬ 
ный ринит, смешанная 
форма. Помогите спра¬ 
виться с этим недугом. Что 
предпринять, чтобы рас¬ 
сосались шишки на ягоди¬ 
цах, образовавшиеся пос¬ 
ле уколов? Мне 30 лет. 

Адрес: Новиковой Ан¬ 
тонине Владимировне, 
162474 Вологодская 
обл., Бабаевский р-н, 
дер. Пожара. 

Диагноз: неспецифи¬ 
ческий язвенный колит. В 
последние два года - час¬ 
тые обострения. Кто смог 
справиться с этой болез¬ 
нью, откликнитесь. 

Адрес: Прялухину 

Ю.Д., 163009 г. Архан¬ 
гельск, ул. Галушина, д. 
5, кв. 106. 

Как вылечить подагру и 
аритмию? 

Адрес: Бураковой Та¬ 
маре Семеновне, 
426054 г. Ижевск, ул. 
Школьная, д. 61, кв. 55. 

Мне 27 лет, сильно заи¬ 
каюсь. Отзовитесь, кто 
столкнулся с подобным и 
смог его вылечить. 

Адрес: Любимовой 
Светлане, 462435 Орен¬ 
бургская обл., г. Орск, 
ул. Крайняя, д. 42, кв. 
28. 

Кто знает народный ре¬ 
цепт от сосудистых звез¬ 
дочек на лице, откликни¬ 
тесь. 

Адрес: Пахоруковой 
О.И., 660100 г. Красно¬ 
ярск, ул. Ладо Кецхове- 
ли, д. 39, кв. 181. 

Два года назад 17-лет- 
ний сын перенес опера¬ 
цию на ухе по поводу по¬ 
липов и устранения по¬ 
следствий гнойного отита. 
После операции возник 
рубец. Как от него изба¬ 
виться? 

Адрес: Крук Татьяне 
Валерьевне, 400078 г. 
Волгоград, ул. Восточ¬ 
ная (Краснооктябрьский 
р-н), д. 16. _ 
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Мне 17 лет, с 4 лет заика¬ 
юсь. Чем старше станов¬ 
люсь - тем сильнее. Посо¬ 
ветуйте, как поступить? 

Адрес: Яценко Карине, 
346850 Ростовская обл., 
Неклиновский р-н, с. 
Большая Неклиновка, ул. 
Школьная, д. 64. 

Помогите избавиться от 
ногтевого грибка рук и ног! 

Адрес: Кайсиной З.И., 
640023 г. Курган, 6-й 
мкр, д. 1, кв. 61. 

Беспокоит варикозное 
расширение вен и веноз¬ 
ная недостаточность. По¬ 
советовали примочки с 
можжевельником. Но ре¬ 
цепт потерялся. Откликни¬ 
тесь, кому он знаком, или 
подскажите другие мето¬ 
ды. Мне 70 лет. 

Адрес: Зайцевой Алек¬ 
сандре Кирилловне, 
153006 г. Иваново, ул. 4-я 
Меланжевая, д. 8, кв. 5. 

У дочери межпозвонко¬ 
вая грыжа. Отзовитесь, кто 
смог справиться с таким 
недугом. 

Адрес: Бугаевой Нине 
Ивановне, 164200 Архан¬ 
гельская обл., г. Няндо¬ 
ма, ул. Североморская, 
д. 7, кв. 54. 

У дочери (ей 11 лет) пос¬ 
ле ожога остался келоид- 
ный рубец. Не рассасыва¬ 
ется уже 6 лет. Что можно 
предпринять? 

Адрес: Веденеевой 

И.М., 423930 Татарстан, 
г. Бавлы, ул. Пушкина, д. 
21, кв. 26. 

Откликнитесь, кому уда¬ 
лось народными средства¬ 
ми избавиться от хроничес¬ 
кого воспаления придат¬ 
ков, цистита и остеохонд¬ 
роза. Много лет мучают 
боли. Антибиотики не по¬ 
могли. 

Адрес: Уваровой Нине 
Николаевне, 626050 
Тюменская обл., с. Яр- 
ково, ул. Пионерская, 
Д. 6. 


но слоятся и ломаются ног¬ 
ти. Как сделать их здоровы¬ 
ми и крепкими? 

Адрес: Буржович Лю¬ 
бови Витальевне, 

216500 Смоленская 
обл., г. Рославль, ул. 
Коммунистическая, д. 
26. 

Как избавиться от крас¬ 
ного пятна на лице? Стра¬ 
дает ребенок. 

Адрес: Николаевой По¬ 
лине Михайловне, 
357203 Ставропольский 
край, г. Минеральные 
Воды, ул. М. Горького, д. 
49, кв. 2. 

Беспокоит скрежет зубов 
по ночам. Что можно сде¬ 
лать? 

Адрес: Крайновой 

Ю.В., 433374 Ульяновс¬ 
кая обл., Тереньгульский 
р-н, с. Ясашная Ташла, 
ул. Молодежная, д. 23. 

Прошу откликнуться тех, 
кто знает способы лечения 
гемангиоматоза тонкой 
кишки и полипа желудка. 

Адрес: Власовой И.В., 
618250 Пермская обл., г. 
Губаха, пр-т Ленина, д. 
26,кв.11. 

Как лечить боли - послед¬ 
ствия опоясывающего ли¬ 
шая? Страдает мама. 

Адрес: Ливинец Люд¬ 
миле Романовне, 400059 
г. Волгоград, ул. 64-й ар¬ 
мии, д. 67, кв. 40. 

Больна инкрустирующим 
циститом. Ежечасные по¬ 
зывы к мочеиспусканию. 
Перенесла несколько опе¬ 
раций, в том числе онколо¬ 
гическую в области ЖКТ. 
Помогите советом. 

Адрес: Кузнецовой 

Ирине Михайловне, 
440600 г. Пенза, ул. Ок¬ 
тябрьская, д. 6, кв. 21. 

Можно ли избавиться от 
хронического риносинуси- 
та и фронтита без опера¬ 
ции? Сына измучили силь¬ 
ные головные боли. 

Адрес: Лазаревой Та¬ 
маре Ивановне, 461903 


Оренбургская обл., г. Со- 
рочинск, ул. К. Маркса, 
д. 191, кв. 6. 

В прошлом году муж пе¬ 
ренес ишемический ин¬ 
сульт. После выписки из 
больницы чувствует тя¬ 
жесть в голове,слабость в 
левой руке и ноге. Можно 
ли помочь народными 
средствами? Слышала, 
что нужно очистить орга¬ 
низм и сосуды. Подскажи¬ 
те, как это сделать? 

Адрес: Волгиной Оль¬ 
ге Петровне, 610044 г. 
Киров, ул. Мира, д. 26, 
кв. 37. 

Внуку 16 лет, все тело 
покрыто мелкими красны¬ 
ми пузырьками - прыща¬ 
ми, похожими на гнойнич¬ 
ки. Врачи подозревают 
красный волосяной ли¬ 
шай. Отзовитесь, кто стал¬ 
кивался с подобным. 

Адрес: Рудковской Га¬ 
лине Сергеевне, 171168 
Тверская обл., г. Выш¬ 
ний Волочек, Ржевский 
тракт, д. 44, кВ. 4. 

Откликнитесь, кому уда¬ 
лось добиться положи¬ 
тельных результатов в ле¬ 
чении рассеянного скле¬ 
роза. Болею 14 лет. 

Адрес: Абрамян Свет¬ 
лане, 127273 г. Москва, 
ул. Отрадная, д. 11, кв. 
340. 

Страдаю ногтевым гриб¬ 
ком, каждые 2-3 месяца 
приходится посещать хи¬ 
рурга и удалять поражен¬ 
ные ногти. Посоветуйте, 
как поступить? Можно ли 
избавиться от кисты пече¬ 
ни народными средства¬ 
ми? 

Адрес: Спаганбетовой 
Г.З., 031200 Казахстан, 
Актюбинская обл., г. 
Шалкар, ул. Ауэзова, 
Д. 2. 

Дочери 4 года, на шее 
воспалились лимфоузлы. 
Помогите вылечить этот 
недуг народными сред¬ 
ствами. 

Адрес: Рахматуллиной 


А.Т., 453264 Башкорто¬ 
стан, г. Салават, ул. Ок¬ 
тябрьская, д. 50, кв. 32. 

Мне 51 год. В прошлом 
году перенесла левосто¬ 
ронний инсульт. Как вос¬ 
становиться после этого 
недуга? Нога и рука плохо 
работают. 

Адрес: Лебедевой 

Л.Б., 140081 Московс¬ 
кая обл., г. Лыткарино, 
ул. Советская, д. 14, кв. 
23. 

Помогите избавиться от 
боли и спазмов в шее. Бес¬ 
покоит тянущая боль от 
шеи до макушки. Врачи го¬ 
ворят, что это остеохонд¬ 
роз. 

Адрес: Николаевой 
Ирине Илларионовне, 
443110 г. Самара, ул. 
Осипенко, д. 2а, кв..97. 

Мне 58 лет, 4 года стра¬ 
даю грибковым заболева¬ 
нием стопы. Диагноз: ми¬ 
коз стопы. Посоветуйте 
методы лечения. 

Адрес: Сердюковой 
Екатерине Васильевне, 
309273 Белгородская 
обл., Шебекинский р-н, 
с. Белянка, ул. Комсо¬ 
мольская, д. 48. 

Сильно болят пятки, 
даже при нажатии на них 
рукой. Посоветуйте, что 
можно предпринять? 

Адрес: Фарзетдино- 
вой Нине Васильевне, 
644015 г. Омск, ул. Су¬ 
ворова, д. 79а. 

Дочери 6 лет, страдает 
ночным энурезом. Мне 32 
года, около 10 лет беспо¬ 
коят головные боли, повы¬ 
шенное внутричерепное 
давление. Врачи говорят, 
что это последствия пере¬ 
несенного в детстве со¬ 
трясения мозга. Ночами 
практически не сплю, по¬ 
рой встаю с головной бо¬ 
лью. Стала раздражитель¬ 
ной, вспыльчивой, не¬ 
рвной. Помогите! 

Адрес: Руденко Татья¬ 
не, 644109 г. Омск, ул. 
Гашека, д. 24, кв. 66. 


В последнее время силь- 
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ВЫИГРЫШ - 
ПОДПИСКА 
НА “ЗОЖ” 

После публикации моей 
заметки в “ЗОЖ” “Хочу, 
чтоб услышали наше “Эхо” 
(№ 12 за 2005 год) получи¬ 
ла много писем — и доб¬ 
рых, и злых, и даже смеш¬ 
ных. Многим ответила. 

Общественная органи¬ 
зация “Эхо” продолжает 
существовать и работать. 
Собираем материалы — 
фотографии отцов, вос¬ 
поминания детей — для 
создания “Книги Памя¬ 
ти”. Сделано немало. 
Кстати, занимаясь обще¬ 
ственной работой, мно¬ 
гие женщины не чувству¬ 
ют себя одинокими. Знаю 
это на собственном опы¬ 
те. Мужа, с которым про¬ 
жили 43 года, похорони¬ 
ла 4 года назад. Ходила 
как потерянная, обостри¬ 
лись все болячки. Потом 
решила: пока жива, надо 
жить. Нашла себе кучу 
дел — это и вязание, и 
чтение, летом — дача. 
Хожу почти на все мероп¬ 
риятия в Дом культуры. 

Кстати, не могу удер¬ 
жаться и не сообщить, что 
популярность “ЗОЖ” на¬ 
столько велика, что под¬ 
писка его разыгрывается 
в лотерею. Отделение 
коммерческого банка 
“Левобережный”, что на¬ 
ходится в городе Бердске 
Новосибирской области, в 
котором размещен обла¬ 
стной пенсионный фонд, 
разыграло 150 экземпля¬ 
ров вестника. Компьютер 
определил победителей, 
и 1 50 человек стали обла¬ 
дателями подписки на 
нашу газету. Здорово, 
правда? 

Адрес: Камышной Ека¬ 
терине Прокопьевне, 
630511 Новосибирская 
обл., Новосибирский 
р-н, с. Криводановка, 
а/я 349. 

“ЗОЖ”: Да здравству¬ 
ют пенсионный фонд го- 
рода Бердска и тот чело¬ 


век в нем, которому 
пришла в голову не толь¬ 
ко замечательная, но и 
полезная, в том числе и 
с экономической точки 
зрения, идея разыграть 
в лотерею 150 экземп¬ 
ляров вестника “ЗОЖ”! 

Пенсионеры, храните 
деньги — у кого, конеч¬ 
но, есть — в коммерчес¬ 
ком банке “Левобереж¬ 
ный” и в его филиалах! 
Банкирам — наше зожев- 
ское спасибо! 

СТАРУШКА 

ИК0Р0ВА 

Воистину неисповеди¬ 
мы пути Господни. Я уже 
писал в газету, очарован¬ 
ный нынешним ее состо¬ 
янием. Казалось бы, бук¬ 
вально 7-8 лет назад были 
мы вымирающими стари¬ 
ками, великий Боже! 
Только с помощью “ЗОЖ” 
вы сумели вдохнуть жизнь 
в меня, в моих соседей и 
в миллионы других людей. 
Одним своим оптимиз¬ 
мом и глубокой верой в 
наше будущее вестник 
заставил нас всех пове¬ 
рить в себя. И главное, 
из абсРлютно никчемно¬ 
го, маленького пове¬ 
ствования сотворяется 
иногда чудесный баль¬ 
зам! 

Пример? Пожалуйста! 
Моя милая старушка 
долгое время с великим 
трудом только и могла 
дойти до самой уважае¬ 
мой своей соседки. И в 
один прекрасный день 
она случайно (в нашей 
жизни — все случайно), 
читая “ЗОЖ”, наткнулась 
на такой рассказ: “Одна 
такая же, чуть ходячая 
старушенция, вернее — 
бальзаковская насквозь 
больная дама, жила со 
своей дочкой, которая, 
естественно, работала. 
И вот надо же, дочка ре¬ 
шила купить корову. Ко¬ 
рову купить, конечно, не 
проблема, тем более 
если имеются деньги. А 


корова — это молоко, 
творог, сметана, сыво¬ 
ротка, в конце концов. 
Но кто-то должен ее па¬ 
сти... 

Дочка и говорит: “Ты, 
мама, просто от дома по¬ 
глядывай за ней, а я вов¬ 
ремя буду приходить с 
работы”. Да, Господи, 
все это было опубликова¬ 
но в вестнике, поэтому я 
переключусь на несколь¬ 
ко другую тему. Эта ма¬ 
ленькая невинная публи¬ 
кация про старушку и ко¬ 
рову раззадорила всех 
станичных... Надо же та¬ 
кое! Моя старушка, кото¬ 
рая с великим трудом до¬ 
биралась до соседки, за¬ 
ставив меня купить коро¬ 
ву, теперь проходит... То 
есть выходит далеко за 
станицу и встречает свою 
любимицу. Честное сло¬ 
во, мне кажется, что из- 
за нее она и меня отодви¬ 
нула н.а второй план. Да, 
да, симптомы есть! Ког¬ 
да это она меня встреча¬ 
ла дальше, родного поро¬ 
га?! 

Между прочим, таким 
образом можно оздоро¬ 
вить всю женскую полови¬ 
ну России.Только где тог¬ 
да больных будем брать? 
На Чукотке? У Абрамови¬ 
ча? Мало что у нас не бу¬ 
дет больных, да и Бог с 
ними, обойдемся... А куда 
нам девать медиков вме¬ 
сте с министром здраво¬ 
охранения? 

Адрес: Аушеву Алад¬ 
дину Магометовичу, 
386245 Ингушетия, 
Сунженский р-н, ст. 
Троицкая, ул. Шоссей¬ 
ная, д. 44. 

“ЗОЖ”: Аладдин Ма¬ 
гометович, это не вы 
случайно (в нашей жиз¬ 
ни — все случайно) при¬ 
думали ту самую лам¬ 
пу, пользуясь волшеб¬ 
ным светом которой, 
вы и сочинили расска¬ 
зик про свою старушку 
и корову. Спасибо. 
Смеялись. Надеемся, и 


зожевцы посмеются. А 
смех — известное дело 
— предохраняет от мор¬ 
щин. 

Что же касается лече¬ 
ния живым веществом 
куриного яйца, потер¬ 
пите — расскажем! 

ПОУЧИТЬСЯ ВЫ 
НАМ У ПИЧУГ 

Жили мы в деревне, в 
совхозе. Дом сами стро¬ 
или, яблоньки вырастили, 
кухонное окно в сад смот¬ 
рело, тут же и грядки были 
с посадками овощей. 
Каждую весну грачи нале¬ 
тали. Сделаешь грядки, 
грачи налетят и своими 
мощными клювами их 
расковыряют, порушат — 
червей ищут. Пока была 
моложе, бегала, гоняла 
их: палками махала, тряп¬ 
ками, комки земли кида¬ 
ла. С годами набегалась. 
Придумали с мужем пу- 
галку. Протянули через 
сад проволоку. Один ко¬ 
нец ее укрепили на забо¬ 
ре, противоположном к 
дому, а другой продерну¬ 
ли в кухню, через просвер¬ 
ленную в раме окна ды¬ 
рочку. Протянули, но не 
натянули. Середина про¬ 
волоки лежит на земле, 
под яблоньками. На эту 
середину проволоки при¬ 
вязали связку пустых же¬ 
стяных консервных банок. 
Прилетят грачи, я прямо 
из кухни дерну за прово¬ 
лочку: банки с грохотом 
прыгают — грачи мгно¬ 
венно взвиваются и улета- 

И вот как-то весной вижу, 
прилетела стая. Я взялась 
за проволочку, но что-то 
меня остановило дернуть 
ее. Смотрю, грачи ковыря¬ 
ются, а червяков не съеда¬ 
ют, а несут их куда-то в 
одно место. Пригляделась 
и вижу — под яблоней у 
ствола сидит старый грач. 
Он заметно отличался от 
молодых, угольно-черных. 
Больной, серый, как бы 
седой, стоит на одной 
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ноге, а другая безжизнен¬ 
но торчит в сторону. Он с 
жадностью хватал червей, 
а молодые грачи ему не¬ 
сли и несли их. Я очень 
удивилась и греметь не 
стала, пожалела старого 
калеку. Птицы насытились 
и улетели сами. 

На следующую весну, 
когда прилетела стая гра¬ 
чей, прежде чем взяться за 
проволочку, я пригляде¬ 
лась, не мои ли знакомые 
явились. И точно, прыгает 
среди молодых старый 
хромой грач, опираясь 
вместо ноги на культю. 
Значит, пережил холодную 
зиму в теплых краях ста¬ 
рик-калека. Не бросила его 
стая, вернулся на родину! 
Я даже обрадовалась этой 
встрече и снова не стала 
греметь банками. Стояла и 
смотрела, с каким трудом 
ему достается добыча. На 
третью весну я его уже не 
видела, хоть и ждала. И вот 
стоит эта картина у меня 
перед глазами уже больше 
20 лет. Ведь пичуги — не 
люди. Посмотришь по те¬ 
левизору “Вести. Дежур¬ 
ная часть” — что творят 
люди с нашими стариками, 
даже с родителями, род¬ 
ственниками, и думаешь: 
“Вот у кого надо поучить¬ 
ся”. Надо только остано¬ 
виться, присмотреться — и 
много полезного увидим. 

Газету выписываю с 
2002 года, очень благодар¬ 
на “ЗОЖ” и добрым людям 
за советы, которые мне 
помогают. 

Девочки из Кушнаренков- 
ского сельскохозяйствен¬ 
ного техникума, кто помнит 
Зину Хлызову, пишите. 

Адрес: Виноградовой 
Зинаиде Семеновне, 
641940 Курганская обл., 
Каргапольский р-н, 
пос. Красный Октябрь, 
ул. Советская, д. 45. 

С ТЕХ ПОР 
Я ХИНТОМ АНКА 

Не понаслышке знаю, 
что такое одиночество. 
Когда умер муж — жить не 


хотелось. Началась тяже¬ 
лейшая депрессия, лежа¬ 
ла в больнице. Ведь оди¬ 
ночество хуже иных теле¬ 
сных недугов. Остаешься 
один на один с возрастом, 
дети выпорхнули из гнез¬ 
да, что уж тут поделаешь. 
Расскажу, как я справля¬ 
лась. 

Пробовала вязать — не 
то, руки заняты, а голова¬ 
то свободная, вот и накру¬ 
чиваешь себя поневоле, и 
воображение Бог знает 
куда уносит. 

Принесла мне как-то 
дочь женский роман, 
прочитала его за два 
дня. И с тех пор я книго- 
манка. Будто стеной от¬ 
гораживаюсь от нашей 
жестокой действитель¬ 
ности и попадаю в мир 
благородных джентль¬ 
менов и прекрасных 
дам, где царит любовь и 
все хорошо кончается. 
Увлеклась, и теперь у 
меня целая библиотека. 
Перечитываю книги по 
нескольку раз, и хотя 
пенсия небольшая, все¬ 
гда хоть раз в месяц де¬ 
лаю себе подарок — по¬ 
купаю книгу. Читаю на 
ночь, действует как 
снотворная таблетка. 

Обращаюсь к своей 
школьной подруге Светоч¬ 
ке Татаркиной из детдома 
станицы Казанской. После 
войны был у нас детдом, а 
учились мы вместе: и ста¬ 
ничные дети, и детдомовс¬ 
кие. В 1955 году окончили 
7-й “В", детдомовских оп¬ 
ределили в училища, и мы 
пошли каждый своей доро¬ 
гой. Светочка, отзовись! 
Шлет тебе привет наша 
классная руководительни¬ 
ца Александра Ивановна 
Королева. 

Адрес: Свидовской 
(Корягиной) Лидии Фе¬ 
доровне, 352386 Крас¬ 
нодарский край, г. 
Кропоткин, 10-й Поле¬ 
вой пр., д. 10, кв. 1. 


Я ТАКИХ ЛЮДЕЙ 
НЕ ПОНИМАЮ 

После публикации моей 
заметки “Бегом от депрес¬ 
сии” в “ЗОЖ” (№ 1 за 2006 год) 
письма идут потоком. Просто 
крики о помощи. Но, дорогие 
товарищи, если не прилагать 
собственных усилий, чтобы 
выбраться из беды, никто вам 
не поможет. Нужно проявить 
большую волю, терпение и 
настойчивость. 

Я ведь каждое утро, невзи¬ 
рая на холод, бессонницу и 
недомогания, выходила на 
улицу и начинала бегать. 
Сначала возле школы, где 
чистили дорожку, а когда от 
снега освободился стадион 
возле дома, бегала там, 
каждый раз увеличивая ди¬ 
станцию. 

Впоследствии ко мне при¬ 
соединились три женщины, 
и мы вместе тренировались. 
Как я ждала эти минуты! По¬ 
няла: без бега не придет выз¬ 
доровление. Впрочем, слу¬ 
чалось, накатывало и отчая¬ 
ние. Хотелось бросить все и 
лежать дома, не шевелясь. 
Но я отгоняла эти мысли и 
выходила снова на старт, 
стараясь не пропускать ни 
одного дня. Упорство дела¬ 
ло свое дело, и постепенно 
мне становилось все лучше 
и лучше. Кроме бега прини¬ 
мала контрастный душ. 

Я не понимаю людей, ко¬ 
торые просят помощи, но 
при этом пишут, что они не 
могут рано вставать, не вы¬ 
сыпаются, и им бы “пропи¬ 
сать” что-нибудь другое, 
только не физические уп¬ 
ражнения. Значит, не было 
у вас того страшно тягост¬ 
ного состояния, от которо¬ 
го хоть куда убежишь. 

Адрес: Логвиновой 

Людмиле Петровне, 
455045 Челябинская 
обл., г. Магнитогорск, ул. 
Ворошилова, д. 4, кв. 37. 

ПЬЕМ ГРИВНОЙ 
КЕФИР 

Я по поводу рекламы в 
вестнике. Нужна она 
или нет? Думаю, что 


нужна. Ведь и нам,чита¬ 
телям, лишняя инфор¬ 
мация не помешает. 
Благодаря рекламе в 
“ЗОЖ" у меня появилась 
книга И.П. Неумывакина 
“Чайный гриб — природ¬ 
ный целитель”. Теперь 
у нашей семьи есть свой 
“фирменный” полезный 
продукт. Это грибной 
кефир, как мы его назы¬ 
ваем. Напиток, который 
на порядок выше всех 
других кисломолочных 
изделий. Он является 
лучшим средством при 
лечении дисбактериоза, 
уничтожает патогенную 
и сохраняет нормальную 
микрофлору кишечника. 
Пить напиток можно и 
как профилактическое 
средство для правиль¬ 
ной работы желудочно- 
кишечного тракта. При¬ 
чем и взрослым, и де¬ 
тям. 

Вот рецепт приготовле¬ 
ния. Вылить в стеклянную 
банку 1 л пастеризован¬ 
ного обезжиренного мо¬ 
лока. Добавить в молоко 
2-4 ст. ложки готового (6- 
8-дневного) настоя чай¬ 
ного гриба.Банку закрыть 
марлей и поставить в теп¬ 
лое место. Через 12 ча¬ 
сов получится плотный 
сгусток грибного кефира. 
У него чистый кисломо¬ 
лочный вкус, немного 
слаще обычного. Мы его 
пьем 1 раз в день по ста¬ 
кану перед сном. Хвата¬ 
ет на четверых. Остаток 
кефира можно использо¬ 
вать в качестве закваски 
для следующей порции. 
При этом время готовно¬ 
сти сократится до 6 ча¬ 
сов. 

Адрес: Вяземскому 
Александру Юрьевичу, 
601551 Владимирская 
обл., Гусь-Хрусталь- 
ный р-н, пос. Гусевс- 
кий, ул. Садовая, д. 3, 


кв. 15. 

Л| № 10(311) 2006г. 







„38 


ДДвприосКИЙ КАуб 


РОДИНА 

Вестник читаю уже более десятка 
лет. А вот пишу вам впервые. Полю¬ 
билась рубрика “Творческий клуб”. 
Решил предложить и свои стихи. 
Прошу прощения за неустойчивый 
почерк — недавно перенес инсульт. 
Спешу домой издалека. 

Вокруг лежат поля родные. 
Прими, деревня, старика, 

Согрей, как в годы молодые. 

Я видел, кажется, весь свет 
И мог бы дом построить где-то. 
Для сердца только в мире нет 
Земли другой, роднее этой. 

Адрес: Фефелову Анатолию Ива¬ 
новичу, 456560 Челябинская обл., 
с. Еткуль, пер. 12, д. 2, кв. 14. 

ПОКА ЕЩЕ СТУЧИТ... 

Старею. Уж не прячутся морщинки 
И света убавляется в глазах, 

А вот и паутинки-серебринки 
Запутались навечно на висках. 

И только сердце стариться не хочет, 
О старости и думать не велит, 

О чем-то все тревожится, хлопочет, 
Пока еще стучит, стучит, стучит... 


ЗА ДРАКУ- 

Прочла в “ЗОЖ” рассказ о том, как 
хряк Вася водил домой своего хозя¬ 
ина в подпитии. У меня есть история 
про козу. 

Две подружки лет шести-семи, 
назовем их Надя и Люба, жили по 
соседству. У Нади была коза Мань- 
ка, бодливая. Наде часто достава¬ 
лось от ее рогов и копыт. Люба 
Маньки не боялась, да и Манька ее 
обходила стороной. Однажды Надя 
возвращалась домой одна, и коза- 
дереза тут же напала на жертву. Рев 
был по всей улице. 

В тот же вечер Надина мама козу 
продала. Утром Надя осторожно 
вышла на крыльцо, осмотрелась — 
Маньки нет. Забежала домой, спро¬ 
сила: “Мама, где Манька?” 

— Маньку вчера в милицию забра¬ 
ли. 

— За что? 

— За драку. 

Надя тут же побежала к подруж¬ 
ке рассказать новость. Сначала 
они обрадовались, а потом им 
стало жаль Маньку. Представили, 


Вот так бы и прожить мне — 

без покоя, 

И если до черты своей дойду, 
Чтоб это сердце — все же 

молодое — 

Остановилось прямо на ходу. 

Адрес: Степанюк Татьяне Ива¬ 
новне, 61002 Украина, г. Харь¬ 
ков, ул. Пушкинская, д. 49а, кв. 
32. 

ПОЙМАТЬ ПЕРО 
ЖАР-ПТИЦЫ 

И пусть мне далеко за двадцать, 

Я духом юн и в деле скор. 

Могу, забыв про все, влюбляться, 
Вести душевный разговор. 

Могу бессонными ночами 
Смотреть на звезды до утра, 
Могу своей любимой даме 
Таскать каштаны из костра. 
Вприпляску или же вприсядку, 
Любую песню подтяну. 

Могу, коль надо для порядка, 

Чужую проводить жену. 

Могу добро творить, не жалко. 
Добром и платят за добро. 
Держать всегда стараюсь марку— 
Жар-птицы жаркое перо! 
Адрес: Семизарову Владимиру 
Васильевичу, 630088 г. Новоси¬ 
бирск, ул. Петухова, д. 74, кв. 388. 


В милицию 

как ей плохо одной в темной и хо¬ 
лодной камере, и решили отнес¬ 
ти передачу. В корзину набрали 
травы, сверху положили кусок хле¬ 
ба и отправились в неблизкий 
путь. 

У входа в милицию стоял дежур¬ 
ный. 

— Куда идем? 

— Вчера за драку нашу козу Мань¬ 
ку забрали, мы ей передачу принес¬ 
ли. 

Дежурный крикнул в глубь коридо¬ 
ра: 

— Вася! Коза Манька где у нас, в 
шестой? 

Появился второй милиционер, 
подруги повторили свой рассказ и 
добавили, что козу им очень жалко. 

— Ну, ладно, — сказал второй ми¬ 
лиционер, — давайте вашу переда¬ 
чу. 

И девочки, довольные, ушли до¬ 
мой. 

Адрес: Горбуновой Т.М., 

619000 Пермская обл., г. Кудым- 
кар, ул. Плеханова, д. 29, кв. 55. 


Ш Улыбнемся 


Смех - незаменимое лекар¬ 
ство как в психологическом, 
так и в физиологическом отно¬ 
шении. Он снимает моральное 
и физическое напряжение, 
взбадривает, повышает на¬ 
строение. Радостный, откры¬ 
тый смех продлевает жизнь. 

— Ну, а смех без причины... — 
скажете вы. 

— Нет, нет, причина есть! 

• Много будешь знать - не 
дадут состариться. 

• Больной остро нуждается в 
уходе лечащего врача с зани¬ 
маемой должности. 

• Хочется быть самим собой, 
но совесть не позволяет. 

• Жевательная резинка по¬ 
могает не просто потратить 
деньги, но и со вкусом выплю¬ 
нуть их. 

• Долго жить ни один пенси¬ 
онный фонд не позволит. 

• Клонирование - это един¬ 
ственный способ передать на¬ 
следство самому себе. 

• Правду в глаза лучше всего 
говорить на ухо. 

• Афоризм - это мысль одно¬ 
го автора. На троих его не со¬ 
образишь. 

Адрес: Кузьминой Галине 
Георгиевне, 440513 Пензенс¬ 
кая обл., с. Засечное, ул. Ме¬ 
ханизаторов, д. 12, кв. 60. 


Частушки 


Лечат порчу и заразу 
Шарлатаны день за днем, 

И карман легчает сразу, 

А недуги — на потом. 

Ой, подруга дорогая, 

Не ходи к тем докторам. 

Ты лечись по “ЗОЖ” газете, 

Я тебе подшивку дам. 

Адрес: Луневой Лилии Ти¬ 
мофеевне, 356015 Ставро¬ 
польский край, Новоалексан¬ 
дровский р-н, пос. Радуга, ул. 
Северная, д. 5/2. 




анные истории 
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Каждый из нас за жизнь, в среднем, по¬ 
требляет 22 тысячи кг твердой пищи и 33 ты¬ 
сячи литров жидкости. Ежедневно в организм 
человека попадает один миллиард микробов. 
Вдумаемся в эти цифры. Какая колоссальная 
нагрузка приходится на пищеварительную 
систему и как важна ее непрерывная и пра- 
ільная работа. 

Выражение «Вы —то, 
что Вы едите» - не совсем 
точное. На самом деле Вы 
что усваиваете из 
еды. Система пищеваре- 
включает многие 
органы, и они должны ра¬ 
ботать согласованно. Же¬ 
лудок не может быть здо¬ 
ровым без.нормальной 
работы поджелудочной 


в свою очередь, выполня¬ 
ет множество задач: вы¬ 
работка желчи, обмен ве¬ 
ществ, всасывание питательных веществ из 
кишечника в кровь, и самая важная функция 
барьерная. Если убрать печень, то орга¬ 
низм не проживет и нескольких часов - по¬ 
гибнет от отравления. Не менее важна мик- 


ОШИБКА НЕДОПУСТИМА 

Авиценна говорил: «Если ты ошибаешься в лечении желудка и печени, 
твоя ошибка перейдет на сосуды и все тело». 


> шспѵ „тш 

ДОКТОР 



рофлора кишечника - это самая мощная за¬ 
щита от микробов, вызывающих инфекции и 
хроническую интоксикацию организма. 

Если многофункциональная система пи¬ 
щеварения дает сбой в работе, то и препа¬ 
раты, ей помогающие, должны быть много¬ 
функциональными. 

Растительный препарат 
«ЖЕЛУДОЧНЫЙ ДОКТОР» 
(производства «Фитогалѳ- 
ника», г. Москва) обладает 
редким сочетанием лекар¬ 
ственных растений. «ЖЕЛУ¬ 
ДОЧНЫЙ ДОКТОР» - это 
мягкие желатиновые капсулы 
с масляным экстрактом 
фармакопейных лекарствен¬ 
ных растений: лист мяты пе¬ 
речной, трава зверобоя про¬ 
дырявленного, цветки бес¬ 
смертника песчаного,корни 
одуванчика лекарственного, 
корневища аира болотного, 
корневища и корни девясила высокого. 

«ЖЕЛУДОЧНЫЙ ДОКТОР» обладает вы¬ 
сокой антиоксидантной активностью, содер¬ 
жит полиненасыщенные жирные кислоты ра¬ 
стительного происхождения, флавоноиды, 


дубильные вещества, микро- и макроэле¬ 
менты. «ЖЕЛУДОЧНЫЙ ДОКТОР» много лет 
продается в аптеках. 

Почему его покупают люди, которых му¬ 
чают изжога, язва желудка и 12-перстной 
кишки, гастриты, колиты, запоры, боли в 
животе и печени? Все перечисленные неду¬ 
ги возникают из-за нарушения функцио¬ 
нального состояния желудочно-кишечного 
тракта, а «ЖЕЛУДОЧНЫЙ ДОКТОР» это со¬ 
стояние улучшает. Свойства входящих в 
«ЖЕЛУДОЧНЫЙ ДОКТОР» лекарственных 
растений обеспечивают действия: раноза¬ 
живляющее, противовоспалительное, про¬ 
тивомикробное, спазмолитическое, желче¬ 
гонное и обезболивающее. 

Судя по отзывам, многие отмечают мяг¬ 
кое, очищающее кишечник действие, что 
способствует снижению веса. «ЖЕЛУДОЧ¬ 
НЫЙ ДОКТОР» хорошо сочетается с други¬ 
ми методами лечения, не вызывает побоч¬ 
ных явлений, так как не содержит искусст¬ 
венных химических веществ. 

ПОКУПАЙТЕ В АПТЕКАХ! 

Постоянные консультации: 

(495) 789-57-22 

е-таіі: МодаІепіка@таіІ.ги 
ѵѵѵѵѵѵ.ГІІодаІепіка ш 


БОЛЬ НЕВЫНОСИМАЯ 

У меня заболеваний множество: это и щитовидка, гипертония, сустав¬ 
ные боли, лишний вес и многое-многое другое. Точнее сказать, было. 
Стала принимать «ГЕПАР-АКТИВ ». Не сразу, а где-то через месяц я вдруг 
вспомнила, что практически не пью свои таблетки! Затем почувствовала, 
что стал хорошо работать кишечник, не мучает бессонница, похудела на 7 
кг, помолодела, перестали болеть ноги. Л.Л., Волгоград 

После очищения сбором «ГЕПАР КЛАССИК » по методике были про¬ 
сто поражены тем, что в нас столько «грязи» и « яда ». Теперь нам все 
равно что по 18 лет, в нас столько энергии. Иммунная система ок¬ 
репла, мы не простужаемся. «ГЕПАР» - это уникальный продукт, кро¬ 
ме того, натуральный. А.Л., Тюменская обл. 

Травы, входящие в состав фитокомплекса «ГЕПАР», помогают: 

• при дискинезии желчевыводящих путей, хроническом гепатите 
для восстановления функции печени • при желчнокаменной болезни 
для растворения и выведения желчных камней /«меявямввиміяім»» 

• для усиления ферментативных функций 
пищеварительных желез • при гастродуодените, I:. 
панкреатите • нормализации функций толстой І^шигміиюіііііѵ Д 
кишки при дисбактериозе • нормализации Кч>Ч ,, «>выА>Я 
обменных процессов при ожирении, сахарном ^ 
диабете, подагре • для улучшения минерального 
обмена почек, выведения из мочевых путей 
песка, слизи, мелких камней при пиелонефрите, 
мочекаменной болезни • усиления дренажной 
функции бронхов при хроническом бронхите • 
уменьшения отека слизистой бронхов при бронхиальной астме • 
уменьшения кожных проявлений зуда, шелушения при нейродермите, 
псориазе, мокнущей экземе • как общеукрепляющее средство, 
повышающее иммунитет при хронической усталости. 

Производитель: ООО «Компания «Гольфстрим», 

Санкт-Петербург (812)341-63-83 илиѵѵ.дераг.ги 
Спрашивайте фитокомплекс «ГЕПАР» в Вашей аптеке 



ФОРМУЛА ЗДОРОВЫХ СУСТАВОВ - «КОЛЛАМИН-80» 
(артрит • остеохондроз • коксартроз • артроз 
• ревматизм • остеопороз • подагра • остеоартроз 
• ревматоидный артрит) 

ДОКАЗАНО: «КоллАмин-80» в кратчайший срок 
• Устранит боль и отечность (на 5-6-й день) • Увеличит объем движе- 
ій в суставах на 60-70% • Восстановит работоспособ- 
ють • Укрепит суставы, связки, сухожилия • Восстано¬ 
вит синтез синовиальной жидкости • Снимет спазм мы¬ 
шечной ткани и сухожилий • Воздействует на источник 
болезни и устраняет причину возникновения болезни. 

Лечебный пролонгированный эффект «КоплАмина- 
80» подтвержден клиническими испытаниями. 

«КоллАмин-80» награжден Почетной Медалью Мечни¬ 
кова за практический вклад в укрепление здоровья нации. Ц 
КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА 
ПОТЕЛЕФОНУ: ( 495 ) 580 - 77-73 


ПРИХОДИТЕ В «АКОНИТ». 

«Мне поставили диагноз: миома матки, узел в щитовидке и киста в молоч¬ 
ной железе и сразу направили на операцию. Но я слышала, что гомеопатией 
все это можно вылечить. Посоветуйте недорогой проверенный центр». 

Ткачева Марина, 42 г., Ижевск 

Отвечает гл. врач гомеопатических центров «АКОНИТ», к.м.н. 
Е.Г.Воронкова: Уверена, мы полностью вылечим Марину и без опера¬ 
ций. Наш опыт в излечивании этих болезней - пятнадцать лет! Мы награждены 
двумя золотыми медалями ВВЦ и Дипломами Российского фонда защиты прав 
потребителей как лучший гомеопатический центр России за лечение заболе¬ 
ваний щитовидной и молочных желез, миом, кист и дисфункций яичников, эн¬ 
дометриоза, молочницы. Это гарантированно! Цены за лечение и обсле¬ 
дование низкие, действуют льготы и скидки!» Центры «Аконит» работают 
ежедневно с 9.00 до 21.00 Тел.: (095) 782-8138, 268-3343, 268-5813. 

СПЕЦИАЛЬНОЕ ПРЕДЛОЖЕНИЕ (до 20 июня)! 

Впервые обратившимся читателям «ЗОЖ» 
гомеопатические препараты на курс лечения - БЕСПЛАТНО!!! 


&6МММ ЗОЖ N2Ю(311)2006г. 
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ЖИВЫЕ ВИТАМИНЫ ПРИРОДЫ ОТ МЕРЦАНЫ 

ЭЛИКСИР МОЛОДОСТИ 

Молодость под защитой: броня из хрома 


іі 


ГК 

й 
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Возраст - главный враг женщины. В тщетных 
попытках повернуть время вспять в ход идет 
все - от изнурительных диет до дорогой косме¬ 
тики. И мало кто знает, что учеными выявлены 
причины нарастания признаков старения. Без их 
устранения никакими диетами и кремами не по¬ 
бедить ни морщины, ни полноту, ни болезни. 
Более того, созданы средства воздействия на 
эти причины, сравнимые по эффективности 

Т і что с машиной времени. 

главные события на пути к «эликсиру моло¬ 
дости» начались в далеком 1992 году в Универси¬ 
тете Миннесоты (США), где доктор В: Эванс делал 
доклад о животных, в пищу которых добавляли 
хром в новой биологически доступной форме. Этот 
доклад превратил рядовую научную конференцию 
в сенсацию мирового масштаба. 

От представленных данных веяло фантасти- 


«ХРОМ» ПО-ГРЕЧЕСКИ ЗНАЧИТ «КОЖА» 

Видимое проявление старения - морщины. Уп¬ 
ругость коже придает средний слои (дерма) - 
своего рода водный матрац с пружинами. 
«Матрац» образуют клетки с водой, а «пру¬ 
жины» - волокна коллагена (белковые нити, 
скрученные в виде спиралей). Дефицит хрома 
ведет к нарушению белкового обмена и прони¬ 
цаемости мембран клеток. Через «протека¬ 
ющие» мембраны клетки теряют воду, кожа 
становится сухой, а «водный матрац» - 
дряблым. Если кожа не держит влагу - не по¬ 
может никакая «увлажняющая» косметика. То 
же с «пружинами». При недостатке хрома 
«лишняя» глюкоза вступает в реакции с колла¬ 
генами, нарушая их структуру и ухудшая пру¬ 
жинные свойства. В итоге гликированные 

—- -ость, а кожа начинает 

-Іо морщины - только 
ий. Ведь к 


димая часть разрушений. Ведь коллаген ос- по; 


нова всех соединительных тканей - стенок со¬ 
судов, позвонков и суставов, волос и ногтей! 
Снижение их упругости ведет к развитию сосу¬ 
дистых и суставных заболеваний, потере под¬ 
вижности и внешнего вида (слабые волосы, 
ломкие ногти). При этом мы страдаем от сла¬ 
бости и упадка сил - ведь без хрома инсулин 
пропускает в клетки мало глюкозы, а для них 
это главное «топливо»! Кроме того, при нех¬ 
ватке хрома организм повышает выработку 
инсулина, что ведет к росту уровня холестери¬ 
на, усилению синтеза жиров и увеличению 
массы тела Хром же 

сжигание жиров и повышает эластичность ко¬ 
жи, как бы подтягивая ее. Не случайно гречес¬ 
кое слово «хром» означает «кожа»! 

Все аспекты разрушения внешности и здо¬ 
ровья, к которым ведет дефицит хрома, труд¬ 
но перечислить. Их объединяет одно понятие- 
старение. А препараты хрома - «Эликсир мо- 
-ідости». 


цев, в то время как продо 
данного вида - 24 месяца! 

Доклад В. Эванса открыл целую эпоху: в США 
хром назвали «волшебным лекарством», его со- 


этот микроэлемент, превыс.... .. 

ня элитная дорогая импортная косметика 
средства от полноты, диабета и атеросклероза, 
как правило, содержат соединения хрома. 

Казалось бы, как один микроэлемент может 

Ш зить состояние всех органов и систем? Да- 
разберемсг 


ученый ставят локирование - повреждение белков 
молекулами глюкозы'—“* 
глюкоза нарушает их 
Исследования по» 

шитепьных процессов и скос„..,- 

ков старения (морщины, полнота, диа< 
клероз, суставы и т.д. как-то связаны с нехваткой 
хрома в организме, именно тогда в одной из пуб¬ 
ликаций его назвали: «металл жизни». 

Одна из функций хрома была установлена, ког¬ 
да выяснилось, что высокий уровень сахара в кро¬ 
ви (причина гликирования) вызывает также рост 
числа свободных радикалов, провоцируя окисли¬ 
тельный стресс. То есть, «лишняя глюкоза» запус¬ 
кает сразу оба главных механизма старения! За¬ 
тормозить их - значит продлить молодость. А хром 
как раз и помогает нормализовать углеводный об¬ 
мен, входя в состав «фактора толерантности к глю¬ 
козе». На деле биологическая роль хрома оказа¬ 
лась еще шире. 

Биологическая роль) 
или Как вернуть здоровое. 

Ключевую роль в обмене веществ играет гормон 
инсулин - проводник глюкозы и аминокислот в 
клетки. Как правило, обменные нарушения свя- 


;ар содержит лишь 1/10 
рный тростник. Так что 


родныи хром. Скажем, с 
хрома, входившего в сахарный тростник. 1 
дефицит этого микроэлемента - прямое следствие 
развития цивилизации. 

Казалось бы, если хр 
полнить его недост; 

вызванные его дефицитом, в к__ 

тимы (организм постоянно обновляется). Образно 
говоря, здоровье и красоту можно не только сохра¬ 
нить, но и вернуть. 

Это, однако, оказалось сложнейшей проблемой. 
Дело в том, что в виде микрочастиц металла хром 
выводится из организма, не участвуя в обмене ве¬ 
ществ. Природный же микроэлемент - это соеди¬ 
нения атомов хрома с веществами, доставляющи¬ 
ми его в организм (проводники). Не в силах повто¬ 
рить природу, ученые создают аналоги, усваива¬ 
емые организмом. 


«Эликсир молодости» - в России 

В России над^троблемоидефицита 

юидов 1 



показали, что у животных, пицца которых лишена 
хрома, развивается «диабетоподобное» состряние. 

С тех пор хрому была посвящена масса работ, но 
окончательно ситуация прояснилась лишь в конце 
XX века - когда было установлено, что в старении 
человека ключевую роль играют окислительный 
стресс и гликирование. 

Окислительным стресс (цепная реакция разру¬ 
шений, вызываемая свободными радикалами) счй- 
тается главной причиной массовых недугов XX века, логии переработки продуктов разрушают при- убругими и эластичными 


щный и 
В ходе і 

низма и его запас должен пополняться с пиі 
благо, хром входит во многие продукты. Тем н в ме¬ 
нее. проведенное в США в 90-е годы исследование 
показало: 90% населения П) испытывает его не¬ 
достаток. В чем же причина? 

Разгадка оказалась проста. Современные техно¬ 
логии переработки продуктов разрушают при- 


стной уникальными 
воноидов и единственного е 
ля «живых витаминов природы». Причем все пре¬ 
параты «Мерцаны» представлены в жидкой ка¬ 
пельной форме. По мнению народных целителей и 
современных ученых, в отличие от таблеток и дру- 
— то й ько вода способна вобрать в себя 

—--целебных трав и мик- 

г ---.- г анить ее и донести до 

человека. Опыт работы с «живыми витаминами» 
помог ученым создать «ФЭТ-Х» - источник природ¬ 
ного хрома с высокой биологической доступ¬ 
ностью. Сегодня «Мерцана» - единственная в Рос¬ 
сии компания, владеющая подобной технологией. 

Клинические испытания препарата велись с 
2002 года в РНЦ восстановительной медицины и 
курортологии Минздрава РФ и Клинике лечебного 
питания Института питания РАМН. 

В двоем заключении по итогам трех летШиспы- 


Спрашивайте в аптеках вашего города. Горячая линия: Москва 101-44-54 Россия 8-800-200-0280 (бесплатно) «ишпегсапа. 
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